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.ởi nói đẩuL 


hững người quan tâm đến việc xây dựng tổ 

ấm gia đình có thể băn khoăn: Ngày nay, các 
bạn trẻ sắp kết hôn đã được trang bị những hiểu biết 
về đời sống tình dục như thế nào? Đời sống tình dục 
chỉ là một phần của cuộc sống vợ chồng nhưng tầm 
quan trọng của nó lại không thể coi nhẹ. Dẫu biết rằng 
sự hòa hợp về tình dục chưa đủ để có sự hòa hợp về 
mọi vấn để khác trong cuộc sống vợ chồng nhưng chắc 
chắn nó góp phần tạo nên hạnh phúc bền chặt, đem lại 
nhiều tác động tích cực và là chuyện phải học. 


Học để biết thế nào là văn hóa phòng the 


Là hiểu biết về cách ứng xử, là sự tôn trọng nhau 
và ý thức bình đẳng ngay cả trong cuộc sống riêng tư. 
Học cách để sống hạnh phúc với nhau không có giới 
hạn thời gian mà là việc phải học cả đời vì cuộc sống 
của vợ chồng cũng luôn có những biến động, thay đổi 
theo tuổi tác và luôn cấn sự khám phá lẫn nhau để 
không rơi vào sự nhàm chán, đơn điệu. 


"lps/flelun hoploarg 


Học để hiểu về tình dục người và để hiểu rằng con 
người không tìm cách tìm kiếm khoái cảm bằng mọi giá 

Ngày nay tình dục được hiểu là tất cả những gì tạo 
ra cảm xúc và khoái cảm, từ cử chỉ âu yếm, vuốt ve nhẹ 
nhàng đến những động thái mạnh mẽ. Tình dục người 
cũng không có mô hình chung mà mỗi cặp vợ chồng 
có cách riêng để hòa hợp, để hài lòng về nhau. Tình 
yêu hay những rung động của trái tim là khía cạnh 
đặc trưng nhất của con người, có khả năng làm cho. 
con người trở nên tốt hơn, mạnh hơn, nhưng nhiều 
khi cũng liểu lĩnh hơn đến mức mù quáng. Lí trí là 
khả năng phán xét, lựa chọn, quyết định, nó tạo nên 
đặc thù cho hành vi tình dục người (cũng là điểm chủ 
yếu để phân biệt với hành vi tính dục của động vật): 
con người không phải tìm kiếm khoái lạc bằng mọi 
giá mà nhờ có lí trí con người có ý thức về hành vi 
tình dục của mình. Nếu không có lí trí không thể có 
lòng chung thủy, không thể ý thức được sự cẩn thiết 
phải thực hành tình dục an toàn để phòng nguy cơ lây 
nhiễm HIV/AIDS cho bản thân và cho bạn tình. 

Học để hiểu tình dục đem lại tác động tích cực cho 
sức khỏe 

Một điểu mà ngày nay người ta xem là hiển nhiên 
thì đã phải trải qua nhiều thế kỷ mới được thừa nhận, 
đó là tác dụng có lợi của tình yêu và tình dục đến sức 
khỏe. Đã có hàng chục công trình nghiên cứu y học 
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và dịch tễ học, sinh học hay tâm lý trên toàn thế giới chỉ 
nhằm chứng minh rằng tình dục, theo nghĩa rộng của 
khái niệm này, cũng quan trọng cho sự cân bằng tâm trí 
và sinh lý như ăn uống lành mạnh hay vận động thân 
thể. 

Học để biết thực hành tình dục an toàn là một giá trị 
xã hội 

Thay đổi hành vi đã thành thói quen là một quá 
trình khó khăn, người ta không thể dễ dàng thay đổi nếu 
không ý thức được những nguy cơ do hành vi đó đem 
lại. Thực hành tình dục an toàn là sự lựa chọn nhằm đem. 
lại sự an toàn và sức khỏe, bao gồm việc sử dụng bao cao. 
su trong quan hệ tình dục khi có nguy cơ bị nhiễm các 
bệnh lây truyển qua đường tình dục (kể cả HIV/AIDS), 
sử dụng các biện pháp tránh thai tin cậy, sử dụng kim 
và bơm tiêm sạch (đế phòng lây nhiễm HIV) và kiểm 
tra y tế khi nghỉ ngờ bị nhiễm các bệnh lây truyền qua 
đường tình dục. Nếu như mọi người trong xã hội tôn 
trọng những nguyên tắc nói trên của tình dục an toàn thì 
đại dịch AIDS làm sao có thể lan rộng, chính vì thế mà 
thực hành tình đục an toàn có ý nghĩa của một giá trị xã 
hội, có vị trí xứng đáng trong thang giá trị đạo đức của 
cộng đồng. 

Chính vì những điểu phải học kể trên và còn nhiều 
điểu khác nữa mà cuốn sách này được biên soạn với 
mong muốn có thể giúp các đôi vợ chồng trẻ những hiểu 
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biết cần thiết của văn hóa phòng the để nâng cao chất 
lượng cuộc sống. 


Xin chân thành cảm ơn những góp ý, phê bình, 
trao đổi của Quý bạn đọc và các vị có cùng quan tâm. 


BS. Đào Xuân Dũng. 
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hông ít những cặp vợ chồng/bạn tình trẻ đang phải 

đối điện với những khó khăn về chức năng tình dục 
ở những hoàn cảnh và mức độ khác nhau. Những người liên 
quan đến khó khăn này đều cần có những hiểu biết để cùng 
chia sẻ và hợp tác trong chữa trị. 

Không ai có thể được miễn trừ với những vấn để về tình 
dục, kể cả những người trẻ và có hiểu biết để cùng nhau vượt 
qua những khó khăn là cách cải thiện mối quan hệ, nâng cao. 
chất lượng cuộc sống thiết thực nhất. 


Sức khỏe tiền hôn nhân: Cần có một chứng chỉ 


Khám sức khỏe tiền hôn nhân là một việc làm khoa học và 
có nhiều lợi ích. Tuy nhiên, trong thực tế, nhiều người ngại đụng 
chạm đến vấn đề này, cho rằng chuyện đó là tế nhị. Thậm chí, 
nhiều bạn trẻ có suy nghĩ: "Chẳng lẽ khi yêu nhau đã định cưới 
mà còn kiểm tra sức khỏe, nếu có vấn để gì lại thôi hay sao?” 

Với hầu hết những người sắp kết hôn thì những ngày 
chuẩn bị cho hôn lễ là những ngày bận bịu, mỏi mệt nhưng 
thực sự hạnh phúc, chàng và nàng đang đón chờ một cuộc 
sống mới với rào rạt những cảm xúc đặc trưng nhất là tình 
yêu hướng tới sự bền vững, gắn bó, ý thức trách nhiệm, bổn 
phận và những dự định xây đắp. Sức khỏe trong những ngày 
này là rất quan trọng, giúp họ được hưởng đầy đủ niềm vui 
của ngày cưới, hạnh phúc đêm tân hôn và tuần trăng mật. 
Quả thật là có nhiều tác động ảnh hưởng đến sức khỏe trước. 
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một sự kiện hệ trọng sắp đến, với chàng thì việc chia tay theo 
thông lệ với "thời trai trẻ bay nhảy” bằng một cuộc “đập phá” 
cùng bạn bè có thể sẽ là cơ hội hủy hoại sức khỏe, làm cho. 
chàng mệt nhoài và như thế thì làm sao có đủ sức để làm tròn. 
bổn phận của chú rể; còn nàng, chỉ băn khoăn về lựa chọn 
trang phục, kiểu tóc cho ngày cưới cũng đã có thể làm cho. 
nàng mất ngủ nhiều đêm, ấy là chưa kể có nàng còn lo lắng 
chuyện kinh nguyệt lại có thể xảy ra đúng vào ngày ấy. Tuy 
nhiên, việc giữ sức khỏe trong những hoàn cảnh như thế này 
cũng không vượt ra ngoài những nguyên tắc của một lối sống 
lành mạnh, tích cực: không để cho nếp sống sinh hoạt như 
thường ngày bị đảo lộn - duy trì vận động đều đặn, ăn ngon 
đủ mức cần thiết (không vì quá bận, quá vui mà bỏ ăn, thức 
khuya dậy sớm), giữ cho tâm trạng cân bằng, quên những 
chuyện có thể gây ra buồn phiển, nóng giận. Trạng thái hồi 
hộp có thể là nguyên nhân của hiện tượng rối loạn tiêu hóa. 
tạm thời, không có gì đáng ngại. Lo lắng thường thấy ở những 
cô gái thuộc những thế hệ trước về chuyện quan hệ tình dục 
lẩn đầu (màng trinh rách, đau, có ra máu không) có lẽ đã trở 
nên hiểm, nhưng nếu được mẹ, chị, hay những người thân có 
kinh nghiệm giải thích, tư vấn cũng vẫn có ích. Nếu muốn trì 
hoãn ngày kinh, tránh xảy ra vào ngày quan trọng ấy thì chỉ 
cần đến gặp bác sĩ chuyên khoa sản phụ. 





Tuy nhiên, có một điều còn đáng quan tâm hơn nhiều so 
với chuyện giữ sức khỏe cho ngày cưới, đó chính là sức khỏe 
hôn nhân - một vấn để sức khỏe lâu dài cho hai con người 
sắp gắn bó với nhau suốt đời, không những để sống hạnh 
phúc mà còn cho ra đời thế hệ tương lai khỏe mạnh. 
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Sức khỏe hôn nhân 
quan tâm đến những điều gì? 


Trước hết là chất lượng dân số: Quan tâm đến chất lượng 
dân số là mục đích đầu tiên và quan trọng nhất của tư vấn và 
kiểm tra sức khỏe trước hôn nhân: Nhìn từ góc độ sinh học, 
hôn nhân không còn là việc riêng của 2 người, nó có những 
hệ lụy xã hội (cha mẹ cùng có một khiếm khuyết gien, ví dụ 
cận thị thì con dễ bị cận thị nặng). Sự kết hôn hàm nghĩa 
rằng cộng đồng sắp đón nhận một cá thể mang một tập hợp 
gien mới khác hẳn mọi cá thể khác - cá thể đó có thể có chất 
lượng tốt hay xấu về thể chất và tâm trí (ở một xác suất nhất 
định) tùy thuộc vào cấu trúc gien sẵn có ở cha và mẹ. Tấm 
quan trọng của những khuyết tật di truyền (đủ loại, từ thể 
chất đến tâm trí, từ nhẹ đến nghiêm trọng) không thể coi 
thường, ước tính tỷ lệ những trẻ có khuyết tật về gien chiếm 
khoảng 4% và ít nhất 1% số trẻ em có bất thường, nghiêm 
trọng ở nhiễm sắc thể. 


Rất nhiều cặp sắp kết hôn - một trong hai người - có một 
bất thường nào đó hoặc những gia đình có lịch sử bệnh tật 
đáng ngờ thường lo ngại sẽ truyền bệnh cho các thế hệ sau và 
họ cần được các thầy thuốc chuyên về các bệnh di truyền tư 
vấn để quyết định kế hoạch sinh đẻ. Cha ông ta cũng đã nhận 
thức được điểu này cho nên mới có lời khuyên đã truyền 
tụng trong dân gian từ lâu đời “lấy vợ kén tông, lấy chồng 
kén giống” - tông và giống bao gồm những chuẩn mực về 
thể chất, trí tuệ và đạo đức mà xã hội kỳ vọng ở người phụ 
nữ và nam chuẩn bị thành vợ chồng. Những bạn trẻ sắp kết 
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hôn ngày nay không thể không quan tâm đến lý lịch bệnh tật 
về phía người bạn đời tương lai của mình và cũng nên biết 
rằng tư vấn di truyền không cản trở sự kết hôn mà chỉ đưa ra 
những phương hướng giúp họ phòng tránh được những rủi 
ro sinh ra con có khuyết tật di truyền hoặc cách nuôi tối ưu 
với những đứa trẻ có bệnh về chuyển hóa. Thực tế có những 
người bị nhiễm HIV vẫn có thể kết hôn, nếu được tư vấn, họ 
vẫn có thể sống hạnh phúc mà không lây bệnh cho nhau. 

Nhiều nước đã thực thi thủ tục cấp chứng chỉ y tế trước 
kết hôn nhằm xác nhận tình trạng lành mạnh của những cặp 
chuẩn bị kết hôn, trong đó chú ý đặc biệt đến việc không có 
bệnh truyền nhiễm, bệnh di truyền (kiểm tra sức khỏe toàn 
điện trước kết hôn luôn bao gốm chụp X quang tim phổi, 
làm một số xét nghiệm, tư vấn về những nguy cơ sức khỏe 
tiểm ẩn). 

Sự lành mạnh ở bộ máy sinh sản của cặp bạn tình sắp kết 
hôn: Có ý nghĩa quan trọng vì một trong hai mục đích của 
hôn nhân là nhằm duy trì nòi giống (mục đích khác của hôn 
nhân là để hưởng hạnh phúc do đời sống tình dục đem lại, 
mục đích nào là hàng đầu còn tùy thuộc vào quan niệm của 
tôn giáo, của từng người hay từng giai đoạn của cuộc đời). 
Có những cuộc hồn nhân giữa những cặp chưa từng có quan 
hệ tình dục và cả những cuộc hôn nhân giữa những cặp đã 
từng có quan hệ tình dục hơn một lần và hơn một bạn tình. 
Lẽ tất nhiên đối tượng thứ nhất có nhiều cơ may có hệ thống 
sinh sản lành mạnh hơn nhưng cũng cần biết rằng nhiều 
bệnh ở cơ quan sinh dục không đo quan hệ tình dục gây ra, 
ví dụ viêm âm đạo do nấm candidas có thể bị lây nhiễm từ 
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hậu môn hoặc do tiếp xúc với môi trường ô nhiễm (tắm rửa 
bằng nước ao hồ, lội ruộng nước) thậm chí cả nhiễm HIV, 
hoặc không có biểu hiện bên ngoài (dị tật âm đạo, tử cung) 
cho nên những người phụ nữ này cũng cần được thầy thuốc 
phụ khoa đánh giá một lấn trước khi kết hôn - nếu cần thiết 
thầy thuốc có thể khám phụ khoa qua đường hậu môn và cho. 
làm xét nghiệm phiến đồ âm đạo - tuy những thăm đò sơ bộ 
này chưa thể coi là đủ nhưng có thể loại trừ được khả năng 
nhiễm khuẩn và cung cấp thông tin bước đầu về sự lành lặn 
của cơ quan sinh dục đã sẵn sàng cho sinh sản. Nam giới cũng 
có thể chứng tỏ tiềm năng sinh sản qua khám hai tỉnh hoàn 
và hỏi về những biểu hiện của sự phát triển tình dục. Với đối 
tượng thứ hai (đã từng có quan hệ tình dục hơn một lẩn và 
hơn một bạn tình) thì một động tác y tế quan trọng nhất cần 
cho cả đôi bạn tình là xét nghiệm phát hiện nhiễm HIV - có 
như thế mới đảm bảo một cuộc sống hạnh phúc và tin cậy 
của vợ chồng về lâu dài và thể hiện thái độ có trách nhiệm với 
nhau cũng như với đứa con sẽ ra đời. Nhiều bệnh lây truyền 
qua đường tình dục không có biểu hiện gì, ví dụ 70% phụ nữ 
bị nhiễm khuẩn Chlamydia mà không biết, hơn một nửa số 
bệnh nhân bị bệnh mụn rộp sinh dục không có triệu chứng 
hoặc rất nhẹ nên thường không đi khám... Không phát hiện 
sớm các bệnh lây truyền qua đường tình dục và những bệnh 
viêm nhiễm ở tiểu khung có thể ảnh hưởng xấu đến chuyện 
có thai sau này. 





Dự kiến trước một kế hoạch sinh đẻ: Không nên chờ đến 
đêm tân hôn mới quyết định có thai ngay hay trì hoãn. Một 
kế hoạch sinh đẻ cần được thỏa thuận ngay từ khi chưa kết 
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hôn vì cần thời gian để tìm hiểu về những phương pháp 
tránh thai. Nhiều thai nghén không mong muốn đã xảy ra 
chỉ vì cặp vợ chồng thiếu hiểu biết và nạo thai là giải pháp 
nên tránh vì không phải là vô hại (có nguy cơ nhiễm khuẩn 
gây tắc vòi trứng khiến người phụ nữ mất khả năng thụ thai 
và còn nhiều nguy cơ khác đến sức khỏe). 

Những trung tâm tư vấn về sức khỏe sinh sản ở các quận 
huyện đểu có khả năng giúp những cặp sắp kết hôn những 
thông tin cẩn thiết về các phương pháp tránh thai thích hợp 
và an toàn. 


Rất tiếc rằng hiện nay ở nước ta, chứng nhận sức khỏe 
trước kết hôn chưa trở thành một thủ tục thông lệ - một thủ 
tục chỉ nhằm phát hiện sớm ở các đối tượng có nguy cơ sinh 
ra những trẻ dị tật, trì độn tâm trí hoặc bệnh về tiêu hóa. 


Những thể chế y tế - xã hội chưa thật sự tạo điểu kiện 
thuận lợi để đáp ứng các yêu cầu về sức khỏe hôn nhân cũng 
như nhiều người trong cộng đồng chưa nhận thức được rằng 
ai cũng có thể góp phần nâng cao chất lượng dân số bằng 
chính sự hiểu biết và hành vi bảo vệ sức khỏe sinh sản của 
mình. 


Vì sao không kết hôn cận huyết 


Hôn nhân giữa những người có họ hàng gần (cùng dòng 
máu trực hệ trong phạm vi 3 đời) không được pháp luật cho 
phép. Ngoài yếu tố đạo đức và phong tục, việc cấm kết hôn 
giữa những người cùng dòng máu trực hệ còn nhằm duy trì 
sự cường tráng của thế hệ sau. 
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Y học đã chứng minh tác hại của những cặp hôn nhân 
cận huyết: Những cặp vợ chồng khỏe mạnh lại có thể sinh 
con đị dạng hoặc mang bệnh tật di truyền như: mù màu 
(không phân biệt được màu đỏ và màu xanh), bạch tạng, da 
vảy cá... 

Giải thích hiện tượng này, di truyền học cho biết, mọi đặc 
điểm trên cơ thể đều được quy định bởi gien, kể cả trường 
hợp bệnh lý. Cơ thể mỗi người có khoảng 500 - 600 nghìn 
gien, trong số đó không tránh khỏi có đăm bảy gien lặn bệnh 
lý, chưa có điểu kiện bộc lộ gây tác hại. 

Gien lặn bệnh lý tồn tại dai đẳng trong dòng họ từ thế hệ 
này qua thế hệ khác. Nếu cuộc hôn nhân được tiến hành với 
người khác dòng họ thì nguy cơ bệnh bộc phát thường không 
cao. Trái lại, hôn nhân cận huyết chính là điểu kiện thuận lợi 
cho những gien lặn bệnh lý tương đồng gặp gỡ nhau, sinh 
những đứa con bệnh tật hoặc dị dạng di truyền. 


Ở những quần thể dân cư nhỏ sống biệt lập (không có 
điểu kiện kết hôn rộng ra với các quần thể dân cư khác), các 
bệnh tật di truyền bẩm sinh rất cao. Tại Việt Nam, các điểu 
tra cho thấy một số bệnh di truyền thường có tỷ lệ cao hơn 
ở các dân tộc ít người. Có thể do tập quán và điều kiện địa lý 
cách trở khiến các cuộc hôn nhân của họ bị bó hẹp trong một 
quần thể dân cư nào đó. 

Một số dân tộc ít người và rất ít người đang đứng trước 
nguy cơ suy thoái giống nòi do ảnh hưởng của tập tục lạc hậu 
lâu đời, nhất là trong hôn nhân. Lần đầu tiên, để án can thiệp. 
nhằm giảm hôn nhân cận huyết thống và tảo hôn được Tổng 
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cục Dân số triển khai ở một số dân tộc thiểu số phía Bắc và 
Tây Nguyên, nhằm nâng cao chất lượng dân số, tránh cho 
những cộng đồng ít người này khỏi nguy cơ suy thoái. 

90% bệnh di truyến có thể phòng được nhờ công tác 
tư vấn, khám sức khỏe tiển hôn nhân; không hôn nhân cận 
huyết thống, tư vấn và sàng lọc trước sinh. 


Tình dục: Một số điều dành cho vợ chồng trẻ 


Có một điểu chắc chắn: Mọi người hiểu về tình dục rất 
khác nhau, số người (cả hai giới) hiểu không đầy đủ về tình dục 
cao hơn, thậm chí sai lạc và vì thế làm giảm chất lượng cuộc 
sống. Điểu này càng đúng khi sự chênh lệch về hiểu biết lại xảy 
ra giữa vợ chồng. Vì thế, thu hẹp khoảng cách ở khu vực tế nhị 
này có ý nghĩa rất lớn để duy trì hạnh phúc gia đình. 

Hòa hợp tình dục giữa vợ chồng có phải đã có ngay từ khi 
kết hôn? 

Không hoàn toàn nhưng đó thật sự là điểu đáng mong 
đợi nhất. Thường thì các cặp vợ chồng đã chung sống vài 
năm mới phát hiện ra một số điều để không có được sự thỏa 
mãn khi quan hệ tình dục, điều này cũng dễ hiểu vì cảm xúc 
tình dục bị chỉ phối bởi rất nhiều yếu tố, cả về mặt thể chất 
lẫn tỉnh thần, từ vệ sinh thân thể cho đến đời sống văn hóa 
(nhân cách, hành vi ứng xử, quan niệm sống...), những yếu 
tố hoàn toàn có thể thay đổi theo những biến động của cuộc 
sống. Ví dụ: Vệ sinh thân thể có ý nghĩa rất lớn để đánh thức 
ham muốn và phát triển sự hưng phấn nhưng đến một lúc 
nào đó họ lại không thể chịu đựng được một số tác động như 
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hơi thở hôi, cặp chân bốc mùi... những thứ có ảnh hưởng rất 
tồi tệ trong sinh hoạt tình dục. Sự sạch sẽ của cơ thể là niểm 
tự hào của mỗi người. Không hòa hợp về tình dục là một 
trong những vấn để quan trọng nhất mà các cặp vợ chồng 
thường gặp phải. Theo một khảo sát, nguyên nhân của 75%, 
cuộc ly hôn là không có sự thỏa mãn khi giao hợp. 


Tại sao ngày nay tình dục được coi trọng? 


Một số nhà khoa học nói rằng, tình dục là sức mạnh lớn 
nhất trên thế giới, thậm chí mạnh hơn cả sự sống còn. Chúng 
ta đang sống trong một xã hội ngày càng phức tạp và tình dục 
cũng trong bối cảnh đó. Mỗi một người đểu có những khái 
niệm riêng của mình về đạo đức nên các hành vi tình dục đa 
dạng hơn, các xu hướng tình dục được dung nạp một cách 
rộng lượng hơn (ví dụ xu hướng tình dục đồng gi 
quan niệm về tình dục thay đổi không ngừng, số các vụ ly 
hôn vì lí do không hòa hợp tình dục cũng ngày càng tăng. Đó 
là chưa kể đến sự gia tăng nhiều loại bệnh mà phần lớn bệnh 
nhân là những người vấp phải các vấn để trong sinh hoạt tình 
đục. Tình dục được coi trọng theo hướng coi là một phần 
quan trọng của chất lượng cuộc sống và nhấn mạnh đến sự 
an toàn, và vì vậy được gọi là sức khỏe tình dục. 





Một điều có thể khó tin trong thực tế nhưng có thật: Một số 
phụ nữ sau nhiều năm chung sống với chồng, đã sinh vài đứa 
con nhưng chưa bao giờ có được khoái cảm đỉnh điểm? 

Rất nhiều yếu tố có thể ảnh hưởng tới điều này, kể cả 
với phụ nữ khỏe mạnh và hoàn toàn bình thường. Đây là 
vấn để thuộc thẩm quyển của các bác sĩ tâm lý học hơn là 
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các thầy thuốc phụ khoa, bởi vì thông thường người phụ nữ 
không thừa nhận hoặc không dám nói lên sự "thiệt thòi” của 
mình. Nguyên nhân chính của tình trạng nói trên liên quan 
đến việc phụ nữ đã không được giáo dục đúng khi còn là trẻ 
nhỏ. Các em gái được dạy rằng tình dục là sự ghê tờm đáng 
hổ thẹn, cần phải chịu đựng bản năng thú vật của đàn ông. 
Những giáo huấn này đã làm cho phụ nữ không thích sự gần 
gũi về tình dục và về bản năng không muốn được nhận khoái 
cảm. Chỉ khi nào hiểu rằng, quan hệ tình dục là hoạt động 
cẩn thiết và lành mạnh thì mới có được khoái cảm và giải 
thoát khỏi những căn bệnh tưởng tượng gây cản trở cho sự 
cảm nhận những âu yếm, vuốt ve của người chồng. 

Có thể dự đoán được sự bến vững của hôn nhân không? 
Vợ chồng hay xung đột hoặc vợ chồng sống êm thấm nhưng 
lạnh nhạt đếu là nguyên nhân dẫn đến li dị. Đó là kết luận 
của một nghiên cứu ở Mỹ, đăng trên tạp chí Hôn nhân và gia 
đình. 80 cặp vợ chồng, đã kết hôn được 5 năm và được theo. 
đối trong 14 năm. Sau 4 năm, 7 cặp đã chia tay. 10 năm tiếp 
theo, 13 cặp nữa cũng “anh đường anh, tôi đường tôi”. Và các 
nhà nghiên cứu đã xác định được hai hình thái hôn nhân có 
nguy cơ: những cặp mà trong cuộc sống, cải nhau như cơm 
bữa và ngược lại những cặp sống êm thấm nhưng lạnh nhạt, 
cả hai trường hợp đều không lấy làm lạ, hình như họ không 
phải là những nửa sinh ra để tìm lại nhau! 

Hai giai đoạn đời có nguy cơ trong cuộc sống vợ chồng là 
7 năm đầu, tỷ lệ li dị khá cao và giai đoạn thứ hai cũng mong 
manh là khoảng 14 năm sau hôn nhân. Theo các nhà tâm lý, 
lúc này cha mẹ đã bớt phải trông nom, để mắt đến con cái 
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nên có thời gian để suy nghĩ về mối quan hệ vợ chồng và 
đánh giá lại về cuộc sống hôn nhân của họ. 

Nghiên cứu nói trên đã nhận điện được mối liên hệ giữa 
hai dạng hôn nhân và hai giai đoạn đời đe dọa sự bền vững 
của hôn nhân: những cặp vợ chồng hay xung đột dễ l¡ dị 
trong 7 năm đầu và những cặp sống lạnh nhạt lại để chia tay 





sau khoảng 14 năm chung sống. 

Hi vọng rằng sự hiểu biết về hai thời kỳ mong manh của. 
hôn nhân có thể giúp cho nhiều cặp vợ chồng tránh được sự 
đổ vỡ. Theo viện nghiên cứu dân số quốc gia ở Mỹ, khoảng 
35% hôn nhân kết thúc bằng li dị. Năm 1998, có 116.000 vụ l¡ 
đị, số đăng ký kết hôn hơi tăng lên vào năm 1999 với con số 
280.000. Trong toàn bộ cộng đồng châu Âu, tỷ lệ kết hôn và li 
dị là 3/1 nhưng cách đây 40 năm thì tỷ lệ này là 15/1. 

Vậy “yêu” là chuyện phải học? 

Đúng thế, "yêu” theo cả nghĩa rộng (sự đồng cảm và ham 
muốn giữa hai người khác giới) và nghĩa hẹp (quan hệ tình 
dục) là việc phải học - học để có mối quan hệ hòa hợp trong 
cư xử hàng ngày và cả trong đời sống riêng tư của hai người 
(để hiểu nhau hơn vể tâm lý, xúc cảm và thể chất)... Các xã 
hội Đông Tây trong một thời gian dài trước đây và cả hiện 
nay tổn tại một quan niệm rằng chuyện nam nữ yêu nhau 
là việc không cẩn phải học, thậm chí còn không nên nói 
tới hay "cấm ky” và nữ giới càng không có cơ hội hiểu biết 
trong khi hiểu biết của nam giới cũng chẳng hơn gì và còn 
sai lệch. Học cách để sống hạnh phúc với nhau cũng không 
có giới hạn thời gian mà là việc học cả đời vì cuộc sống của 
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cặp bạn tình luôn có nhiều biến động, thay đổi theo tuổi tác 
cũng luôn cần khám phá lẫn nhau, để không rơi vào sự nhàm 
chán, đơn điệu. 


Chuyện vợ chồng, còn nhiều điều để nói... 


Hiên nhân mới chỉ là điểm khởi đầu một tiến trình để 
phát triển tình yêu. Theo thời gian, những lo toan, bận bịu, 
thậm chí cả xung đột đã làm vơi cạn tình yêu của nhiều cặp 
vợ chồng; hình như họ đã quên đi nhiều thứ, những cử chỉ 
âu yếm, vuốt ve trở nên thưa thớt, có khi còn quên cả ngắm 
nhìn nhau... và đến một ngày nào đó những ngày hạnh phúc 
chỉ còn là kỷ niệm. Tuy nhiên, vẫn có nhiều cặp vợ chồng 
khác sống hạnh phúc với nhau suốt đời, tình yêu của họ như: 
một thứ vật quý, luôn được chăm sóc và không có "hạn sử 
dụng” Vậy chăm sóc, giữ gìn vật quý ấy như thế nào? Những 
điểu mà nhiều người gọi là bí quyết để duy trì tình yêu giữa 
vợ chồng không phải là những gì quá phức tạp. 





Những gì nên tránh trong cuộc sống vợ chồng 


Các nhà tâm lý gọi là những cái bẫy có thể làm suy yếu 
dần sự bền chặt. Đừng mất công tìm kiếm những phép màu 
mà trước hết cẩn biết tránh những gì có thể xói mòn dần 
hạnh phúc gia đình. 

Vô tuyến truyền hình: làm cho nhiều cặp vợ chồng mất 
cơ hội được trò chuyện và biểu lộ sự quan tâm đến nhau. Kéo 
đài tình trạng cả hai đán mắt vào TV suốt bữa ăn cũng không 
tốt cho sức khỏe, điểu này y học đã chứng minh. 
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Không nên thường xuyên bỏ những bữa cơm gia đình 
để đi vui vẻ nhậu nhẹt với bạn bè; khi trỗi dậy thói quen thời 
trai trẻ thì cũng không về nhà quá muộn; phụ nữ thường “lo. 
xa” mỗi khi chồng về khuya. Tốt nhất là tìm lại thú vui đi 
cùng nhau. 

Luôn đi làm về muộn, không còn thì giờ để săn sóc chính 
mình, nói gì để quan tâm đến vợ/chồng, lại mỏi mệt, trở nền 
đễ cáu bản và người kia cũng không để chịu gì. Cố gắng về 
sớm để có mặt trong bữa cơm chiều. Đôi khi cũng nên quên 
đi công việc để quan tâm đến người thân trong gia đình. 

Không phải vì đã là vợ chồng thì không cẩn chăm sóc 
đến bản thân nữa, có quyển 'luộm thuộm: Cần gây ấn tượng 
hay sự hấp dẫn nhau ngay cả trong cuộc sống hàng ngày, cảm 
giác được tôn trọng và cần thiết cho nhau không tự nhiên mà 
có, cần phải được xây đắp. 

Biểu lộ sự không quan tâm, sự hờ hững là điểu hết sức 
nên tránh; không cẩn phải tặng hoa, chỉ cần biết để ý đến 
nhau. Sẽ là vô tâm hay hờ hững khi vợ mới làm đầu hay mặc 
chiếc áo mới mà chống không có một lời bình luận và ngược 
lại, lời khen bao giờ cũng dễ nghe nhưng điều quan trọng là 
cảm giác được quan tâm. 

Thế nào là ghen? Sẽ còn phải bàn, nhưng đừng theo dõi 
nhau cũng đừng chất vấn nhau quá nhiều vì cơ sở của tình 
yêu là sự tin cậy. Nghi ngờ nhau mãi, thế nào cũng đẩy người 
kia vào vòng tay người khác. 

Tình dục rất quan trọng trong cuộc sống của vợ chồng 
nhưng cũng là bình thường khi không còn sôi nổi như trước, 
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tuy nhiên ky nhất là trở thành một sự nhàm chán. Phá vỡ sự 
nhàm chán là chuyện phải học. 

Bổn phận với gia đình bên vợ là cần nhưng quá nhấn 
mạnh như một kỷ luật thì lại có nguy cơ là một gánh nặng 
tâm lý và phải đổi bằng những cơ hội cần 'sổ lồng' của chồng. 

Sống vô tư, không có dự định nào cho tương lai gặm 
nhấm dần nền móng gia đình. Hoàn thành những dự định, 
từ ngắn hạn (mua xe...) đến dài hạn (lo toan cho con cái, làm 
nhà mới...) là những cách xây đắp gia đình có hiệu quả nhất. 

Những cặp vợ chồng không chia sẻ những dự định, 
không hiểu nhau, không lắng nghe nhau có nhiều nguyên 
nhân nhưng chắc chắn là bất lợi. Điểu này thì cha ông ta 
đã đúc kết thành kinh nghiệm truyền đời “thuận vợ thuận 


chồng tát bể đông cũng cạn”. 





Để mối quan hệ vợ chồng trở nên bền vững 


Mối quan hệ tốt đẹp của vợ chồng bao giờ cũng là kết quả 
của một tiến trình sống động, luôn khám phá và tái khám 
phá về nhau để đạt đến sự đồng điệu trong đời sống tâm 
hồn và tình dục - hai điểu kiện cẩn thiết để tạo nên sự hòa 
hợp bến vững. Biết nhận ra những khác biệt về tính cách của 
nhau là khám phá đẩu tiên trong mối quan hệ và biết tìm 
cách san lấp những ngăn cách là công việc xây đắp cần làm 
suốt đời. Những yếu tố ảnh hưởng đến cuộc sống vợ chồng: 

Khoảng cách tâm hồn: Con người không chỉ yêu nhau 
bằng cơ quan sinh dục mà bằng cả thân thể, tâm hồn, tình 
cảm và vốn sống văn hóa - xã hội - nếu chỉ là hành động cơ 
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giới, tình dục sẽ trở thành thô thiển, nhàm chán. Sự hiểu biết 
đã làm cho đời sống tình dục thêm hương vị - điểu này càng 
rõ hơn ở thời đại khi chất lượng cuộc sống được coi trọng, 
khi con người phải đối điện với đại dịch HIV/AIDS, khi phụ 
nữ cần bình đẳng với nam giới cả trong đời sống thẩm kín 
của vợ chồng. 

Sự thiếu ý thức trách nhiệm của nam giới đối với sức khỏe 
phụ nữ: Quan hệ tình dục không an toàn, sử dụng ma túy, 
bạo lực,.. ngăn cản phụ nữ thực hiện quyền làm chủ bản 
thân (sử dụng các phương pháp tránh thai) và nhất là không 
ý thức được nguy cơ lây nhiễm HIV/AIDS. 

Thiếu ý thức bình đẳng nam nữ trong đời sống vợ chồng: 
Nam giới không nên coi mình có đặc quyển tình dục hơn 
nữ, dù là chồng cũng không có quyền ép buộc - mối quan hệ 
tình dục hài hòa không chấp nhận sự bình đẳng. Sự bất bình 
đẳng còn thể hiện ở chỗ chỉ quan tâm đến khoái cảm của bản 
thân mình. 


Thiếu hiểu biết về đặc thù tình dục nam - nữ: Đa số là phụ 
nữ nhưng trước hết là nhiều nam giới có rất ít hiểu biết về 
sinh lý tình dục, vì thế đã hạn chế chất lượng cuộc sống của 
họ thậm chí có thể dẫn đến nguy cơ đổ vỡ gia đình. 


Sự hòa hợp trong đời sống tình dục là việc phải học, chỉ 
xin nêu ở đây vài điểu căn bản: 

Biết đem lại hạnh phúc cho nhau: trong quan hệ tình dục, 
nam giới thường là người chủ động và dẫn đắt nhưng phụ nữ 
lại cần biết khích lệ và làm tăng lòng tin cho nam giới. 
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Biết tôn trọng bạn tình nữ: khác với trước đây, tình dục 
nữ ngày nay được thừa nhận là một thứ quyền cơ bản và 
được nghiên cứu nhiều hơn. Đã có thời kỳ người ta cho rằng 
hành ví tình dục của phụ nữ ít đa dạng, ít có đáp ứng và tần 
suất khoái cảm cũng thấp hơn,... và hình như chỉ để phục vụ 
cho nam giới (Alfred Kinsey, 1894-1956). 

Biết vượt qua những bất cập: đời sống tình dục của vợ 
chồng là một tiến trình biến động theo năm tháng, không 
thể tránh khỏi những so le, bất cập về một phía nào đó trong 
từng giai đoạn của cuộc sống và sự yên lặng lại càng làm trấm 
trọng thêm những khó khăn đó. Cho nên giải pháp tốt nhất 
để vượt qua là sự trao đổi, chia sẻ thẳng thắn với vợ chồng, 
nhiều khi còn cẩn hợp tác, giúp đỡ nhau nữa, ví dụ khi người 
chồng bị xuất tỉnh sớm - một chứng bệnh mà hầu hết nam 
giới đều gặp ít nhất vài lần trong đời - thì người vợ không nên 
làm mất đi sự tự tin ở chồng và sự phối hợp để chữa chứng 
bệnh này sẽ hiệu quả hơn nhiều. Hoặc như người vợ gặp 
chứng không có khoái cực cũng không nên yên lặng, chịu 
đựng vì vai trò của người chồng có thể rất cần thiết trong 
trường hợp này. Những thầy thuốc tình dục học nhận rõ mối 
liên quan của vợ chồng trong các rối loạn về chức năng tình 
dục nên thường phải tiến hành tư vấn cho cả cặp vợ chồng. 





Biết rằng mục đích của hành vi tình đục người không chỉ 
là sinh sản, duy trì nòi giống mà còn có giá trị nội tại của nó 
là đem lại sự thăng bằng về thể chất, tỉnh thần và hạnh phúc 
cho con người. 

Biết thực hành tình dục an toàn và biết nhìn nhận hành vi 
này là một giá trị xã hội: thực hành tình dục an toàn là một sự 
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lựa chọn nhằm đem lại sự an toàn và sức khỏe (sử dụng bao 
cao su, các biện pháp tránh thai tin cậy, sống chung thủy...), 
nếu như mọi người trong xã hội tôn trọng những nguyên tắc 
nói trên thì đại dịch HIV/AIDS làm sao có thể lan rộng. Chính 
vì thế thực hành tình dục an toàn có ý nghĩa xã hội to lớn, có 
vị trí xứng đáng trong thang giá 





¡ đạo đức của cộng đồng. 

Văn hóa ứng xử trong đời sống tình dục vợ chồng 

Một thái độ thô thiển và giản đơn sẽ không thể làm 
phong phú thêm đời sống tình dục vợ chồng - một vấn để 
đòi hỏi sự chia sẻ của cả hai, điểu này chẳng có gì khó hiểu và 
khó thực hiện nhưng có nhiều người đến gần suốt đời mới 
nhận ra ý nghĩa đích thực của khái niệm sức khỏe tình dục. 
Tổ chức Y tế Thế giới đã phát biểu từ năm 1975 "§ức khỏe 
tình dục là sự tổng hợp các khía cạnh thể chất, tình cảm, 
tri thức xã hội của con người, sao cho cuộc sống con người 
phong phú hơn, tốt đẹp hơn về nhân cách, về giao tiếp và 
tình yêu”. 

Về phía vợ: Đừng nên vì tính e thẹn vốn có của phụ nữ 
hay vì muốn tỏ ra là người đoan trang, nghiêm túc nên giữ 
thái độ thụ động, dè đặt trong tình dục, không cần khám 
phá những gì chồng ưa thích. Với vợ chồng, rất ít có hành vi 
tình dục bị coi là xấu xa hay đáng xấu hồ nếu như cùng có sự 
ưng thuận (chỉ có một số hành vi nên tránh nếu có nguy cơ 
gây hại cho một hoặc cả hai người). Người chồng nào cũng 
cảm thấy hạnh phúc khi biết rằng vợ cũng hạnh phúc như 
mình, vậy ngẩn ngại gì mà không nói ra cảm xúc của mình? 
Nói với chồng cả những gì mình thích hay không thích. Phụ 
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nữ thường hay ngượng ngùng với chính cơ thể mình trong 
khi nam giới lại thường đễ có hưng phấn tình dục trước cơ 
thể vợ như một phản xạ tự nhiên đã có từ lâu, vậy tại sao. 
lại thích giấu mình trong bóng tối? Nam giới cũng có nhiều 
vùng nhạy cảm như nữ, không phải chỉ có ở cơ quan sinh 
dục mà những khu vực phát sinh cảm giác khác cũng đem 
lại cảm giác không giống nhau. Nam giới không thích sự đơn 
điệu và nhất là khi vợ tỏ ra không hể muốn một sự đổi mới 
nào trong ứng xử tình dục; đừng quan niệm đổi mới phải là 
cái gì đó táo bạo, to tát; nhiều khi chỉ là thay đổi tư thế, thứ tự 
những thao tác tình dục hay thời điểm và không gian. Không 
bao giờ chê trách chồng liên quan đến khả năng tình dục; 
nam giới thích được khích lệ về khả năng... siêu của mình. 

Về phía chồng: Để vợ hài lòng có khi còn phức tạp hơn 
nhưng cần kiên nhẫn khám phá. Không vội vàng, phụ nữ 
thường chậm hưng phấn tình dục, đó là một trong những 
khác biệt cơ bản giữa tình dục nam và nữ; phụ nữ thích được 
ve vuốt từ tốn, âu yếm, không thích bị ép buộc khi chưa sẵn 
sàng; không có mô hình chung nào cho phụ nữ về hưng phấn 
tình dục, mỗi phụ nữ có khu vực nhạy cảm riêng, làm khác 
đi có khi lại gây sự khó chịu. Nam giới luôn là người dẫn dắt, 
đo đó cần là người có hiểu biết về tình dục, có trách nhiệm 
với nhau về tránh thai và tình dục an toàn. Tôn trọng nguyên 
tắc “bao giờ cũng ưu tiên phụ nữ trước” (ladies first); nếu vợ 
chưa muốn hôm nay thì cũng nên chấp nhận chờ... dịp khác. 
Đó là văn hóa ứng xử của đàn ông có bản lĩnh. 
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đñự tranh nhiều màu sắc 
cúa đời sống tình (lục 
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Hiểu biết và chia sẻ 

rất cần trong đời sống tình dục 

Tình dục thường là nguồn hạnh phúc lớn của vợ chồng 
(hay cặp bạn tình) nhưng lại cũng có thể là nguyên nhân của 
những phiển muộn. Nhiều bi kịch trong đời sống tình dục 
có nguyên nhân từ sự không giải tỏa được những băn khoăn 
thẩm kín. Cần nhớ rằng tình dục là sự chia sẻ của cả 2 người, 
vậy tại sao không thể nói lên điểu mình chưa ưng ý hay điểu 
mình mong đợi? 

Nhiều người băn khoăn thế nào là hành vi tình dục bình 
thường? 

"Thật khó có định nghĩa về hành vi tình dục bình thường 
vì nó liên quan đến nhiều yếu tố như tần suất, tư thế, kiểu 
cách và đối tượng tình dục. Tần suất quan hệ tình dục phụ 
thuộc trước hết vào sự lựa chọn của cặp bạn tình (một tháng 
đôi lần hoặc nhiều hơn), vào tuổi tác, điểu kiện sức khỏe. 
Nên căn cứ vào trạng thái sau quan hệ tình dục để mà điều 
chỉnh tần suất. Tư thế tình dục cũng là sự lựa chọn của cặp. 
bạn tình - có những tôn giáo chỉ chấp nhận tư thế nữ nằm 
dưới. Văn hóa và niềm tin tôn giáo có ảnh hưởng đến hành 
vi tình dục nhưng điểu quan trọng là cặp bạn tình cảm thấy 
hài lòng. Con người có thể có hưng phấn tình dục với những 
yếu tố kích thích khác nhau, nếu như không gây cho nhau sự 
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khó chịu về cảm xúc và thể chất, gây ra xung đột trong mối 
quan hệ hoặc ảnh hưởng đến sức khỏe (lây truyền bệnh cho 
nhau...) thì đều là hành vi tình dục bình thường. 

Làm thế nào biết bạn tình hài lòng? 


Cách tốt nhất là quan sát và nói cho nhau biết cảm xúc 
của mình, cũng là cách để tránh sự đồn nén, ức chế kéo dài 
có thể dẫn đến nhiều hậu quả xấu. Tình dục là phần đóng 
góp quan trọng cho sự bển vững của vợ chồng nhưng không 
phải là tất cả, mà còn đòi hỏi sự thích ứng với nhau cả về tâm 
hồn, hiểu biết xã hội trong suốt cuộc đời. 

Những điều kiện thuận lợi cho tình dục? 

Lòng tự tin, không có lo phiển và trong trạng thái hưng 
phấn về tâm trí và thể chất. Nếu những điểu kiện này bị ảnh 
hưởng thì chuyện tình dục trở nên kém nồng nhiệt và nếu 
một hoặc nhiều điểu kiện nói trên thường xuyên thiếu thì 
không thực hiện được hành vi tình dục có thể là một trục 
trặc kéo dài. Tự tin bao gồm lòng tin vào khả năng tình dục 
của mình, vào sự hấp dẫn của mình đối với bạn tình và cảm 
thấy bạn tình cũng đồng thuận. Nếu một người thường phải 
ép buộc người kia thì không thể gọi là có lòng tự tin. Lo hãi 
làm cho chuyện tình dục thất bại, thường gặp nhất là lo hãi về 
khả năng tình dục nghĩa là sợ không có hưng phấn và không 
thực hành được - không cảm thấy hưng phấn lại càng làm 
tăng sự lo hãi, vì thế trở thành một vòng luẩn quần. Để có thể 
hưng phấn, thường cần có sự kích thích của bạn tình về tâm 
trí (ứng xử tình cảm, chiều chuộng, lời nói dịu dàng, trang 
phục gợi cảm...) kết hợp với sự kích thích về thể chất - càng 


32 


"hlp/Ölelun hoploarg 


BS. Đào Xuân Dũng 





có tuổi càng cần những kích thích thể chất trực tiếp. Và để 
duy trì trạng thái hưng phấn, đừng để ý nghĩ thất bại ám ảnh 
hay mất đi sự tự tin... bạn tình nữ cũng cẩn biết khích lệ để 
tăng lòng tự tin cho bạn tình nam. 

Hành vi tình dục nào bị coi là không lành mạnh? 

"Thường liên quan đến những ngẫu hứng mạnh mẽ thúc 
đẩy như muốn có hành động tình dục không phải với con 
người, hành vi tình dục gây đau khổ hay ô nhục (hành hạ 
bạn tình, ép buộc,...). Có một số người không thể có hưng 
phấn tình dục nếu không tưởng tượng hoặc hành động theo 
những ngẫu hứng đó. Ngoại tình cũng có thể gây ra những 
bất ổn tinh thần và thường dẫn đến rạn vỡ mối quan hệ vợ 
chồng. Lẽ dĩ nhiên những hành vi tình dục gây ra lây nhiễm 
các bệnh lây truyền theo đường tình dục có ảnh hưởng đến 
sức khỏe cũng là không an toàn và không lành mạnh. 

Khi nào cẩn được thầy thuốc hay chuyên gia tâm lý giúp? 

Khi gặp thất bại liên tiếp trong đời sống tình dục hoặc 
khi có sự bất hòa hợp nghiêm trọng mà hai người không thể 
giải quyết. Những vấn để về tình dục ở nam bao gồm gặp 
khó khăn về cương dương, kém ham muốn tình dục, khó 
đạt được khoái cực, xuất tinh sớm hoặc không thỏa mãn. Vì 
bệnh tật có thể gây ra rối loạn chức năng tình dục cho nên 
cần loại trừ khả năng này, cũng cần tìm hiểu cả những vấn đề 
tâm lý và hôn nhân nữa. 

Khi nhu cầu tình đục của cặp bạn tình không cân xứng, 
nên như thế nào? 
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Sự quan tâm đến tình dục của mỗi người biến đổi theo 
những giai đoạn của cuộc đời, nếu như sự khác biệt về nhu 
cầu tình dục của cặp bạn tình không lớn thì thường có sự 
chấp nhận ở một phía nào đó. 

Nếu sự khác biệt lớn thì vấn để trở nên phức tạp hơn và 
có tác động không tốt đến mối quan hệ. Trong trường hợp 
này, người có nhu cầu tình dục thấp thường có cảm giác bị ép 
buộc, nếu kéo đài có thể dẫn đến sự bực bội và giảm dần ham 
muốn tình dục, còn người có nhu cầu tình dục mạnh mẽ hơn 
lại cảm thấy không được yêu, kém hứng thú và cũng bực bội 
~ nếu sự lựa chọn là đòi hỏi nhiều hơn nữa thì có nguy cơ tạo 
ra vòng luẩn quẩn trái chiều. 

Cấn được sự giúp đỡ của chuyên gia tâm lý hay tình dục, 
đặc biệt là khi tình huống này kéo dài, cố gắng làm sao để 
người có nhu cầu tình dục cao được thỏa mãn mà không cần 
đến giao hợp và người có nhu cầu tình dục thấp không cảm 
thấy bị ép buộc. Tuy nhiên, cách tiếp cận giải quyết trục trặc 
này không phải bao giờ cũng suôn sẻ, điểu kiện cần thiết là 
cặp bạn tình cần được cung cấp những hiểu biết và kỹ năng 
để cùng hợp tác trong liệu pháp điều trị. 





Khi kiểu hành vi tình đục của một người không được người 
kia chấp nhận thì nên làm gì? 

Khi một người ưa thích một kiểu hành vi tình dục nào đó 
mà không được người kia chấp nhận thì cần biết cách thuyết 
phục chứ không ép buộc, nhất là khi hành vi đó không có hại 
gì cho sức khỏe. Nếu vẫn không đạt được sự chấp thuận thì 
có thể nhờ đến nhà tư vấn tâm lý hay thầy thuốc. 
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Đợi nhau cùng lên “chín tầng mây” 


Diễn biến của quan hệ tình dục người có thể coi là trải 
qua hai thời kỳ: hưng phấn và hết hưng phấn. Giữa hai thời 
kỳ này là khoái cực. Khoái cực là trạng thái đỉnh điểm của 
khoái cảm tình dục, sau đó là sự thỏa mãn và lắng dịu, và 
không còn đáp ứng với mọi kích thích nữa. Ở nam giới, 
khoái cực thường đi kèm với xuất tỉnh. Thật khó so sánh cảm 
giác khoái cực với bất cứ cảm giác thể chất nào, có người mô 
tả khoái cực là sự nâng lên gấp bao nhiêu lần cảm giác dễ 
chịu khi người ta vươn vai, duỗi thẳng chân tay, có người ví 
trạng thái tuyệt điệu ấy như bay bổng lên "chín tầng mây”, 
nhưng không hiểu sao người Pháp lại cho rằng đó là khoảnh 
khắc mê sảng êm dịu nhất của “bầu trời thứ 7” (septième 
ciel). Nhiều đôi bạn tình có mong muốn lãng mạn là làm sao 
để "điểm rơi khoái cảm” của họ trùng nhau; động cơ ấy có 
nguồn gốc từ nhiều lí do: 

Đâu tiên là niềm tin rằng sự trùng hợp ấy thuận lợi để thụ 
thai: Điều này hay gặp ở những cặp vợ chồng đang mong 
muốn có con. Thật ra sự thụ thai thuận lợi chỉ phụ thuộc vào 
thời điểm rụng trứng của người phụ nữ cũng như chất lượng 
của trứng và tỉnh trùng. 

Thứ hai, nhận thức hiện đại về tình dục nữ: Vào thời đại 
của Freud, nhà sáng lập ra khoa phân tâm học, tình dục nữ 
được Freud gọi là “lục địa đen” vì có nhiều bí ẩn chưa được 
khám phá nhưng từ giữa thế kỷ 20, với những nghiên cứu 
của hai nhà nghiên cứu tình dục Mỹ là Masters và Johnson 
thì bản chất của tình dục nữ đã được hiểu rõ hơn và sự thỏa. 
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mãn tình dục với người nữ không những được coi là cẩn 
thiết mà còn là quyến chính đáng, khác hẳn với những gì mà 
nữ nhà văn Pháp George Sand (1804 - 1876) mô tả về tính 
cách nữ ở thế kỷ 19 trong chuyện tình đục với chồng (qua 
nhân vật Lelia) chỉ là sự khiếp sợ, thụ động và chịu đựng. 
Đạo lý dành cho phụ nữ thế kỷ 19 tóm gọn ở 3 điều: làm việc, 
tiết kiệm và quên nhu cầu thể xác. 


Thứ ba, hiểu biết về những đặc thù của tình dục người: 
Quyển lực tình dục là sự chia sẻ của cả hai người và không 
chấp nhận sự bất bình đẳng. Mối liên hệ giữa hai cá thể khác 
giới dù có dựa trên cơ sở sinh sản nhưng chủ yếu vẫn là sự 
ham mê khoái lạc nhưng không phải chỉ cho bản thân mà 
còn có ý thức đem lại khoái cảm cho cả bạn tình. Nét đặc thù 
của hành vi tình dục người này, khác với giới động vật, dựa 
trên cơ sở nhìn nhận tình dục có giá trị tự thân của nó. Ngoài 
ra còn muốn để lại dấu ấn cho nhau, nam giới có kiểu như 
“ladies ñrst” ~ ưu tiên quý bà trước trên mọi lĩnh vực. 

Thứ tứ, hiểu biết về sinh lý tình dục: đáp ứng tình dục 
nữ khác nam. Về thời gian đạt được khoái cảm đỉnh điểm, 
nữ thường chậm hơn nam. Nhiều công trình nghiên cứu ghỉ 
nhận phụ nữ Mỹ cần 10 phút để đạt đến khoái cực, phụ nữ 
Đức 8,5 phút; phụ nữ châu Phi 12,5 phút; phụ nữ Trung Quốc 
và Việt Nam chừng 7 phút. Nam giới xuất tinh quá sớm làm 
cho phụ nữ cảm thấy hụt hãng, khó chịu. “Bản giao hưởng dở 
đang” này nếu tái diễn nhiều lần sẽ là bi kịch cho cuộc sống 
vợ chồng. Sự chấp nhận của phụ nữ trong đời sống tình dục 
cũng khác nhau theo dòng thời gian, phụ nữ ngày nay được 
tự do hơn những phụ nữ cách đây vài thế hệ và được hưởng 
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sức khỏe tình dục đầy đủ hơn, chứ không chịu đựng và chấp 
nhận số phận như trước đây (có tư liệu cho rằng có đến 40% 
phụ nữ không hề biết đến khoái cảm đỉnh điểm trong đời 
sống tình dục). Nhiều nam giới biết rõ điểu này và để san lấp 
sự khác biệt, họ biết coi trọng khúc đạo đầu. 

Đợi nhau cùng bay bổng lên “chín tầng mây” là mong 
muốn chính đáng và hoàn toàn khả thi nếu như đôi bạn tình, 
nhất là bạn tình nam có hiểu biết về văn hóa phòng the. Khúc 
đạo đầu không phải chỉ bắt đầu khi lên giường mà khơi dậy, 
đánh thức cảm xúc tình dục ở bạn tình nữ (vợ) có thể bắt đầu 
ngay từ trong cách ứng xử hàng ngày: Thể hiện những cử chỉ 
địu dàng, âu yếm nhau dù nhỏ cũng có thể làm tăng tình yêu 
và đánh thức cảm xúc. Sự quan tâm đến nhau từ mọi việc 
nhỏ có giá trị không ngờ. Nói với nhau về ý định thực hiện 
quan hệ tình dục, dù từ nhiều giờ trước, cũng không hại gì 
mà chỉ tăng thêm niềm vui thích của sự mong đợi và càng 
làm cho trí tưởng tượng thêm bay bổng. Người đàn ông nào 
không biết chờ đợi là người chỉ nghĩ đến mình, hoặc không 
thể chờ đợi là có vấn để về chức năng tình dục, số này thường 
mất tự tin, đau khổ và trở thành khách hàng của các thầy 
thuốc nam học. 


Chuyện phòng the có cần... bí quyết 


Người ta thường nói bí quyết làm giàu, bí quyết trong 
kinh doanh. Dù là người buôn bán nhỏ hay những nhà doanh 
nghiệp lớn thì cũng đều phải biết tính toán để có lời, người nào 
biết đáp ứng nhu cẩu của thị trường sẽ thành công. Khả năng 
đó ngày nay được gọi là tiếp thị và đã được nâng lên thành một 


www.nxbhcm.cem.wn 37 


"hlps/Nlelun hoploarg 


SỨC KHỎE TÌNH DỤC DÀNH CHO VỢ CHỒNG TRẺ s Tập 1 





khoa học, một nghệ thuật. Nắm bắt được những yếu tố quan 
trọng để thành công trên thương trường được gọi là những bí 
quyết. 

Còn trong phòng the, liệu doanh nhân có cẩn... bí quyết? 

Trong cuộc sống rất đa dạng, phong phú của xã hội, mỗi 
người chọn một nghề, một lĩnh vực hoạt động nhưng mọi 
người đều có chung một hoạt động rất tự nhiên, rất nhân 
bản, đó là duy trì nòi giống hay nối dài cuộc sống của mình 
bằng việc cho ra đời thế hệ con và tìm kiếm khoái cảm như là 
một nhu cẩu thiết yếu để nâng cao chất lượng sống. 

Cái gọi là bí quyết trong phòng the không phải là những 
kỹ thuật tình dục mà trước hết là sự hiểu biết. 

Vì sao các doanh nhân cẩn có hiểu biết về tình dục? 

Vì dễ phơi nhiễm với những hoàn cảnh có nguy cơ cho. 
sức khỏe tình dục: một số doanh nhân nam thành công, 
giao tiếp rộng lại không biết kiểm chế bản thân, phung phí 
tiển bạc ở những nơi ăn chơi không lành mạnh, như vậy họ. 
phung phí cả tài sản quý nhất là sức khỏe - một thứ tài sản 
cũng hao mòn như mọi vật chất trên đời. Họ có thể nhiễm 
nhiều bệnh nguy hại cho sức khỏe, nhất là HIV/AIDS, một 
bệnh không miễn trừ ai nếu không biết thực hành tình dục 
an toàn. 

Vì đặc tính công việc và lối sống của doanh nhân không 
thuận lợi để phát sinh những cảm xúc tình dục: chức năng 
tình dục rất nhạy cảm với tác động âm tính của vỏ não (lo 
lắng, buồn phiền,...) thế mà nhiều khi doanh nhân lại mang 
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cả những thứ đó vào phòng ngủ khiến họ trở nên bất lực (với 
nam) hay không thể khởi động các đáp ứng cơ thể (với nữ) 
và không thể quan hệ tình dục. 

Vì mối quan hệ riêng tư trong đời sống tình dục là việc 
phải học - học để có mối quan hệ hòa hợp với bạn tình, một 
khu vực kiến thức mà nhiều nước trên thế giới từ lâu đã nhìn 
nhận như là văn hóa phòng the (hiểu nhau hơn về tâm lý, cảm 
xúc và thể chất). Học để hiểu tình dục đem lại điểu gì cho 
mỗi người, về những hành vi không được xã hội văn minh 
chấp nhận, để biết tự bảo vệ và bảo vệ cho nhau. 

Bảo vệ sức khỏe tình dục có phải là hạn chế tình dục? 


Là nhấn mạnh đến sự an toàn chứ không phải hạn chế 
tình dục. Thực hành tình dục phù hợp với điểu kiện sức khỏe 
của bản thân, trong mối quan hệ chung thủy, hòa hợp đem 
lại cảm giác an toàn và nhiếu lợi ích cho sức khỏe thể chất 
và tỉnh thần hơn là hạn chế hay từ bỏ tình dục. Tình dục an 
toàn và lành mạnh có nhiều tác dụng tích cực đến hoạt động 
của tim, tăng hiệu quả của hệ miễn dịch, tăng sức để kháng, 
đối với bệnh cảm cúm, chống trạng thái trầm cảm, làm cho. 
tư duy sắc sảo hơn và góp phần tăng tuổi thọ (nhờ tác dụng 
của DHEA 'dehydroepiandrosteron, hormon do vỏ thượng 
thận bài tiết ra và được giải phóng nhiều hơn khi đạt đến 
cực khoái), giảm stress, thư giãn và đễ ngủ. Nhiều nghiên 
cứu còn chứng minh nồng độ hormon ocytocin tăng rất cao 
trong cực khoái còn làm tăng sự gắn bó giữa vợ chồng vì 
hormon này được mệnh danh là "hormon của sự gắn bó” có 
ảnh hưởng đến sự phát sinh cảm xúc yêu thương và mong 
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muốn được gần bên nhau. Vậy đời sống tình dục hòa hợp 
và đều đặn rõ ràng có lợi cho sức khỏe thể chất và tỉnh thần. 
Những người coi trọng ý nghĩa của tình dục thường là những 
người giữ được lối sống trẻ trung lâu dài hơn, hăng hái, yêu 
đời hơn và do đó có thể sống lâu hơn. 

§tress luôn có trong đời sống của doanh nhân và có tác 
động xấu đến chức năng tình dục? 


§tress là mọi thứ tác động đến con người như sợ hãi, đau 
đớn, lo buồn,... gây rối loạn hay ảnh hưởng đến sự cân bằng 
sinh lý của cơ thể. Ai cũng trải nghiệm stress trong đời sống 
hàng ngày; áp lực công việc, sự cố gia đình, lo lắng về tiền 
bạc hay những khó khăn trong các mối quan hệ,... đều có thể 
là những nguồn gốc gây ra stress. Giới doanh nhân có lẽ là 
nhóm người phải chịu áp lực của nhiều loại stress (phải hoàn 
thành chỉ tiêu sản phẩm đúng thời hạn, phải cạnh tranh, 
mất ngủ kéo dài...). Y văn đã nói rất nhiều về ảnh hưởng của 
stress đến sức khỏe con người, kể cả phát sinh nhiều bệnh 
nghiêm trọng. 

Một số bệnh như tiểu đường, viêm khớp dạng thấp, loét 
đạ dày, cao huyết áp, bệnh tim có thể tồi tệ hơn do stress tâm 
trí. Nhiều thông tin mới cho thấy rằng bệnh không chỉ gây 
ra stress mà stress còn có thể gây ra hay làm tối tệ hơn một 
số triệu chứng hay bệnh tật. Chức năng tình dục cũng không 
tránh khỏi tác động mạnh khi trong tình trạng stress. Không 
có chức năng sinh lý nào của cơ thể lại chịu ảnh hưởng của 
tâm trí một cách nhạy bén như chức năng tình dục, vì khi 
buồn vẫn có thể nuốt được lưng bát cơm nhưng với doanh 
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nhân nam đang phải lo toan thì có thể... hỏng hẳn, và nam 
giới lại không thể giả vờ hay gượng gạo được trong chuyện 
chăn gối. 

Stress gây ra một tình trạng gọi là ức chế ham muốn tình 
dục (cũng có khi biểu lộ như vô cảm hay giảm ham muốn 
tình dục và thể cực đoan nhất là ghê sợ tình dục). 

Ức chế ham muốn tình dục có thể nguyên phát (ở người 
chưa bao giờ cảm thấy có ham muốn hay quan tâm nhiều 
đến tình dục) hay thứ phát (đã từng có ham muốn tình dục 
nhưng nay không còn nữa); có thể chỉ giảm/mất ham muốn 
tình dục với vợ/chổng. Ức chế ham muốn tình dục là rối 
loạn chức năng thường gặp nhưng hay gặp nhất hình như có. 
nguồn gốc từ những vấn để trong mối quan hệ giữa đôi bạn 
tình (vợ chống) khi hai người không còn có cảm xúc nồng 
nàn, đằm thắm với nhau nữa. Nhiều doanh nhân có thể cảm. 
nhận rõ điểu này, sự thành công của họ trên thương trường 
lại nhưng dẫn đến thất bại trong đời sống gia đình vì nhiều 
lí do đã nêu trên (stress trong công việc kinh doanh, lối sống 
không hợp lý, không lành mạnh). 

Các doanh nhân cẩn giữ gìn sức khỏe tình dục như thế 
nào? 

Sức khỏe tình dục không tách rời việc giữ gìn sức khỏe 
chung và chịu ảnh hưởng của lối sống. Lối sống thể hiện thái 
độ và giá trị của mỗi người trong cuộc sống, bao gồm ý thích 
về nơi mình ở, mọi vật dụng mình sở hữu, công việc mình 
làm và cách mình ăn mặc, vui chơi, giải trí. Lối sống phóng 
túng (thuốc lá, rượu nhiều, ăn uống dư thừa, ít vận động...) 
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có thể dẫn đến những tai biến nghiêm trọng do có nguy cơ 
cao mắc các bệnh như tim, ung thư, cao huyết áp, tiểu đường. 
Điểu quan trọng mà các doanh nhân cẩn biết là thói quen và 
hành vi của mỗi người có thể làm thay đổi mức độ nguy cơ 
mắc những bệnh nói trên. Các doanh nhân không nên viện lí 
đo bận bịu để bỏ qua việc vận động hàng ngày, định kỳ kiểm 
tra sức khỏe, theo đõi huyết áp, tầm soát bệnh ung thư... 


Lối sống không có stress (không căng thẳng, không có 
nhiều lo phiền): Kết hợp với vận động thường xuyên cần trở 
thành một thói quen, chế độ ăn uống hợp lý, lành mạnh thực 
sự là chân lý vĩnh cửu để có sức khỏe chung và sức khỏe tình 
dục. 


Những lời khuyên chống stress: Mỗi ngày nên tìm thấy 
một niềm vui - Chăm sóc sức khỏe, vẻ đẹp ngoại hình (kể cả 
nam giới) - Vận động thân thể (điều không bao giờ nên coi 
nhẹ) - Ấn uống đầy đủ, đa dạng, nhiều rau quả (ăn nhiều mỡ 
làm buồn ngủ, ngại suy nghĩ) - Giới hạn các chất kích thích: 
Cà phê làm tăng lo âu, thuốc lá làm tăng các phản ứng của 
stress, rượu làm giảm trí nhớ, giảm năng lực suy nghĩ - Biết 
thư giãn để cơ bắp được nghỉ ngơi, hoạt động não để đễ tập 
trung - Vui vẻ với mọi người, biết chia sẻ niểm vui, nỗi buồn 
với bạn bè - Quan tâm đến người khác, nhận ra yếu tố gây 
stress và tìm cách giúp đỡ - Nếu cảm thấy mệt, hãy kiên quyết 
nghỉ ngơi, đừng để bị kiệt sức hoặc mụ mẫm đầu óc - Khi 
cảm thấy có bệnh, cần đi khám để được điểu trị kịp thời, 
đừng gắng gượng. Tâm lý lấn lữa trong khám chữa bệnh rất 
thường gặp và là lí do khiến nhiều người rơi vào tình trạng 
đã quá muộn. 
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Vận động là cách tốt nhất để có sức khỏe? 


Rất quan trọng đối với mọi lứa tuổi, giúp kiểm soát cân 
nặng, cải thiện tuần hoàn máu, cung cấp ôxy, tăng khối lượng, 
cơ bắp, tăng sức bến bi, dẻo đai. Vận động không bao giờ 
được xem là muộn, giúp tránh được một số bệnh mà nhiều 
người cho là tất yếu khi cuộc sống có nhiều stress như nhồi 
máu cơ tim, đột quy, cao huyết áp, tiểu đường... 


Ăn uống lành mạnh là gì? 

» __ Điểu quan trọng nhất là chế độ ăn cân đối (về đường, 
mỡ, đạm, tỉnh bột, muối khoáng, chất xơ). 

« Hạn chế mỡ, cholesterol và muối. Cẩn nhớ rằng 
nguồn gốc gây cao cholesterol là mỡ bão hòa (mỡ. 
động vật, nội tạng động vật, sữa toàn phần, lòng đỏ 
trứng có nhiều cholesterol). Nồng độ cholesterol 
trong máu, nếu tăng cao làm tăng nguy cơ bị nhồi 
máu cơ tim và đột quy. Mỗi ngày chỉ nên ăn 1 phần tư 
thìa cà phê muối để giúp giữ cân bằng nước. 

« Chế độ ăn giàu chất kẽm, selenium, acid folic và 
vitamin € (3 chất đầu có khả năng cải thiện số lượng 
tỉnh trùng). Selenium là vi chất cần cho sức khỏe tình 
dục. 

» _ Thuốc lá: làm giảm hấp thụ vitamin C. Thiếu vitamin 
C làm cho tỉnh trùng vón lại; làm giảm số lượng tỉnh 
trùng và khả năng cương dương. 

„_ Rượu: ức chế sự hấp thụ một số chất dinh dưỡng 
thiết yếu như kẽm, yếu tố cần thiết cho sự tạo thành 
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tỉnh trùng. Trong vở kịch Macbeth, Shakespeare viết: 
Rượu gây ham muốn tình dục nhưng lại lấy đi khả 
năng thực hành. 

«_ Nước: uống ít nhất 8 cốc nước mỗi ngày để loại trừ 
các chất độc, giúp các cơ quan hoạt động tốt. Uống 
đủ nước, kể cả nước chè xanh, cả khi chưa có cảm 
giác khát. 


Những nét riêng không thể lẫn của tâm lý 

và hành vi tình dục nam giới 

Chủ động là đặc tính của nam? 

Có lẽ sự khác biệt cơ bản giữa tỉnh trùng với trứng (noãn) 
là ở khả năng có thể luôn di chuyển tiến lên nhờ cái đuôi của. 
tỉnh trùng cho nên tình dục nam xưa nay vẫn được coi là có 
tính chủ động, sấn sổ, trái ngược với nữ là sự thụ động. Cái 
đuôi của tỉnh trùng chỉ đứt ra khi cuộc hành trình đã tới đích 
nghĩa là khi đã gặp trứng hay nói chính xác hơn là khi đầu và 
thân tỉnh trùng đã chui qua màng tế bào trứng vào bên trong, 
để lại cái đuôi ở bên ngoài. 

Ham muốn tình dục ở con trai rõ ràng bộc lộ sớm và mạnh 
hơn con gái 

Vì thế con trai thường phải tìm kiếm sự giải tỏa trên 
chính cơ thể mình. Sự ham muốn tình dục ở nam giới có tính 
độc lập, không nhất thiết phải có sự tác động của giới đối lập 
(phụ nữ) vì ai cũng biết rằng những người bị tù hay những 
người bị cách ly nghiêm ngặt với phụ nữ thì ham muốn tình 
dục cũng không ngủ yên. 
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Tỉnh trùng bắt đầu có trong tỉnh dịch vào tuổi 13 đến 16 
và trường hợp xuất tỉnh sớm nhất đã ghi nhận được ở thiếu. 
niên là 10 tuổi. Trường hợp xuất tỉnh sớm như thế thì tỉnh 
dịch không có tinh trùng và dịch của tuyến tiển liệt vì ở tuổi 
này tỉnh hoàn và tuyến tiển liệt chưa hoạt động. 

Tình dục nam không tập trung, thường hướng vào nhiều 
phụ nữ, rất hiếm khi vào một phụ nữ duy nhất 


Tình dục nam giới giống như một thứ “con chíp” rất nhạy, 
chỉ cẩn nhìn thấy một thân hình phụ nữ cân đối, nở nang là 
nó báo tín hiệu ngay. Nam cũng bị xem là đễ có những phiêu 
lưu trong tình yêu. 

Khả năng tình dục của nam giới cũng rất khác nhau 

Không có chuẩn mực bình thường và không phải bao giờ 
cũng dễ dàng xác định được ranh giới giữa bình thường và 
thái quá. Có những người thì một tháng đôi lần cũng hoàn 
toàn là đủ còn với những “siêu sao” thì nhiều dữ liệu cho thấy 
họ có khả năng hoạt động tình dục 10-12 lần trong 24 giờ 
trong nhiều năm liển. Sắc thái tình dục nam giới rất phong 
phú và vẫn nằm trong giới hạn bình thường và vì thế người 
ta cho rằng khả năng tình dục là vấn để hoàn toàn có tính cá 
biệt trong đó yếu tố di truyền đóng vai trò quan trọng. 

Tâm lý tình dục thường thấy ở nam 


Nam giới rất quan tâm đến khả năng tình dục của mình 
cho nên cẩn được bạn tình biểu lộ sự hài lòng. Phụ nữ không 
bao giờ nên làm cho nam giới mất sự tự tin, nhất là những lời 
chỉ trích về khả năng tình dục. 
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Nam giới thường hay phản nàn về sự kém nồng nhiệt ở 
bạn tình. Nam được hưng phấn nhờ sự khêu gợi của bạn tình 
và càng kích thích hơn nhờ những biểu lộ thỏa mãn của bạn 
tình. Khi người nam cảm thấy bạn tình nữ tỏ ra "chán nản” 
thì sẽ cảm thấy bớt hứng thú. Sự thờ ơ của nữ được biểu lộ 
bằng nhiều cách: không chủ động khởi xướng, đáp ứng kém 
mặn mà với yêu cẩu của nam, tỏ ra thụ động. 

Một điểu nam giới hay phàn nàn nữa là một số phụ nữ 
không biết làm tăng hương vị của hành động tình dục bằng 
ngôn ngữ (bộc lộ cảm xúc bằng lời nói). Lời nói là phương 
tiện quan trọng để kích thích trí tưởng tượng. Nhiều phụ nữ 
ngại nói những cảm xúc của mình trong quan hệ tình dục, 
nhưng nếu nói ra được thì cả hai cùng cảm thấy hưng phấn 
hơn. Chia sẻ tình cảm giữa đôi bạn tình, những ngẫu hứng và 
bất ngờ bao giờ cũng là những ấn tượng khó quên nhất đối 
với nhiều nam giới. 

Nam giới sợ bị chê trách không hoàn thành tốt chức 
năng nam tính, người nam sẽ bị ức chế rất mạnh và có nguy 
cơ không thể làm nên trò trống gì. Trong đời sống tình dục, 
nam thường chủ động nhưng chính nữ lại là người đem lại 
sự tự tin cho nam giới. 





“Vốn” tình dục ở nam gi 

Có phải dùng nhiều, hết sớm? 

Khi bàn luận về mục đích của hành vi tình dục người, 
trước đây Cơ đốc giáo cho rằng hành vi này chỉ nhằm duy trì 
sự sinh sản nhưng điều này không được nhiều nhà khoa học 
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thừa nhận, mà ngược lại còn khẳng định “hành động giao 
hợp của con người chủ yếu để tìm kiếm khoái cảm, để đạt 
được khoái cực” Về mặt số lượng mà nói thì lớn hơn nhiều 
so với hành động giao hợp để sinh sản. 

Có tác giả đã ước tính rằng một người khỏe mạnh sống 
tới 70 tuổi được hưởng 5000 lần khoái cực, trong khi đó chỉ 
cần 15 lần khoái cực là tối đa để sinh sản, một con số đã là 
quá lớn và đáng phàn nàn về mặt sinh thái cho cuộc sống ở 
cuối thế kỷ 20 và cả sau này. Số con trong gia đình của hầu hết 
các xã hội văn minh đều chỉ giới hạn ở 2-3 con, vậy sau khi đã 
đạt được sổ con mong muốn thì hành vi giao hợp nhằm mục 
đích gì, nếu không phải là vì ham muốn khoái cảm. Chính 
Cơ đốc giáo sau này cũng đã thừa nhận vai trò quan trọng 
của khoái cảm trong chất lượng sống của con người (Enin 
léglise a accepté le plaisir sexuel!). 


Nếu như tình dục chỉ để nhằm mục đích sinh sản, bảo vệ 
nòi giống thì bộ máy sinh sản của nam nữ đã được cấu tạo. 
hơi thừa. Nam giới trong cả cuộc đời chỉ đòi hỏi cùng lắm là 
10-20 đứa con (thời xưa) trong khi chỉ một lần xuất tỉnh đã 
tung ra lượng tỉnh trùng gấp 250.000 lần số đó. Nữ cũng vậy, 
nếu chỉ để sinh sản thì chỉ cần rất ít trứng để đủ cho ra đời 
những đứa con mong muốn nhưng nữ có khả năng rụng đến 
trên 200.000 trứng trong cả đời. Và nếu chỉ để sinh sản thì 
chắc tình dục phải được cấu trúc giống như tóc nghĩa là tàn 
héo, thưa thớt dần theo tuổi tác nhưng thực tế không như thế 
vì nhiểu nam giới còn được hưởng khoái cảm tình dục khá 
lâu, vượt qua tuổi 70 (tuổi hiếm khi còn sinh sản). Đó cũng. 
là một trong những bí mật của tình đục. 
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“Vốn” tình dục và “vốn” sinh sản hoàn toàn khác nhau 


“Vốn” sinh sản của nam giới chỉ số lượng tỉnh trùng 
lành mạnh để có thể cùng bạn đời duy trì nòi giống khi hai 
người còn độ tuổi sinh sản. Có rất nhiều tác nhân có hại làm. 
cho số lượng và chất lượng tỉnh trùng suy giảm, ví dụ các 
chất độc hại có trong môi trường sống và nơi làm việc, thói 
quen có hại như sử dụng nhiều rượu, thuốc lá (người nghiện 
hút thuốc lá đã làm cho số lượng tỉnh trùng tan theo khói 
thuốc)... ấy là chưa kể nhiều loại bệnh tật có thể gặp trong đời 
sống cũng có nguy cơ giảm khả năng sinh sản. Khả năng sinh 
sản của nam cũng giảm đi theo tuổi tác, trước đây, người ta 
tưởng rằng nam có khả năng sinh sản từ tuổi đậy thì đến khi 
chết nhưng thật ra chất lượng tỉnh trùng có giảm theo tuổi 
tác tuy không suy giảm nhanh như với mãn kinh ở nữ. Tuổi 
dễ có con ở nam phổ biến nhất là 30 tuổi, đến 35 tuổi vẫn còn 
giữ được đến 85,5% cơ may trở thành bố trong vòng 1 năm. 
Ngoài ra, tuổi tác còn ảnh hưởng đến chất lượng gien của 
tỉnh trùng. Điểu này cũng đã được nghiên cứu và đã khám 
phá rằng những khiếm khuyết về gien tăng lên theo tuổi tác, 
có thể dẫn đến hiếm muộn, đễ sẩy thai và tăng nguy cơ sinh 
ra con bị khuyết tật bẩm sinh. Nam giới cao tuổi không chỉ 
có nguy cơ khó trở thành bố mà còn dễ di truyển cho con 
những bệnh về gien. 


Cũng cần nói thêm rằng trong “vốn” sinh sản của mình, 
nam giới giữ độc quyển khả năng sinh con trai. Nếu như ở 
tỉnh trùng thiếu nhiễm sắc thể giới Y (một số nam chỉ có tỉnh 
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trùng mang nhiễm sắc thể giới X) thì không thể có con trai, 
vì thế không thể đổ lỗi cho vợ “không biết” sinh con trai. 

Còn “vốn” tình dục chỉ phong độ tình dục của nam, một 
khái niệm không chỉ có nghĩa là khả năng thực hành quan hệ 
tình dục mà còn là khả năng duy trì ham muốn tình dục, điểu. 
này mới quan trọng vì đã hết ham muốn thì còn cần gì đến 
khả năng tình dục. Giảm ham muốn là một sự cố thường gặp. 
của cả hai giới và do nhiều nguyên nhân. Sự khác biệt cơ bản 
với "vốn” sinh sản là ở chỗ: Nhiều nam giới hoàn toàn khỏe 
mạnh về thể chất và chức năng tình dục nhưng lại kém khả 
năng sinh sản. Bằng chứng là nguyên nhân gây hiếm muộn 
đo phía nam chiếm khoảng 40-50% và tất nhiên không phải 
tất cả số nam này đều yếu kém về tình dục. 


“Vốn” tình dục của nam suy giảm theo tuổi tác 


Nồng độ testosterone giảm dần ở nam giới, đó là sự thực 
và có tính quy luật. Tiến trình này diễn ra từ từ trong nhiều 
năm, bắt đầu nhận thấy ở độ tuổi 50 nhưng không phải nam 
giới nào cũng thể hiện triệu chứng và không phải đã hết khả 
năng sinh sản và khả năng tình dục. 

Nam giới cẩn có đủ testosterone để xứng là nam vì nói 
chung nam giới rất sợ bị coi là hết nam tính. Nam có thể còn 
duy trì được chức năng tình dục (còn ham muốn, còn khả 
năng) chừng nào họ còn đủ nồng độ testosterone trong máu. 

Có thể nói testosterone là nhiên liệu cho bộ máy sinh sản 
của nam giới hoạt động, nếu không có, nam giới sẽ không 
còn có ham muốn giới tính. Nồng độ testosterone thấp (còn. 
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gọi là thiếu hụt testosterone) không chỉ đi kèm với giảm ham. 
muốn giới tính và kém cương dương ở mức độ nào đó mà 
còn gây ra tình trạng kém hãng hái, giảm nghị lực sống, mỏi 
mệt, giảm khả năng trí tuệ. 

Ngoài ra, nồng độ testosterone thấp còn hay đi kèm với 
thiếu máu và dễ bị tiểu đường típ 2 và các biến chứng tim 
mạch của bệnh này. Nghiên cứu gần đây cho thấy 20% nam 
trên 60 tuổi có nồng độ testosterone trong huyết thanh dưới 
mức bình thường (dưới 9,8 nanomole). Tuổi của nam càng 
cao thì lượng testosterone có ích lưu hành càng ít. Nhiều 
nguyên nhân gây giảm testosterone, tạo nên tính cá biệt rất 
lớn về “vốn” tình dục. 


Sự đa dạng về cấu trúc cơ thể và gien học đã làm cho mọi 
người không giống nhau vế nhiều phương điện, trong đó có 
“vốn” tình dục. 


Sau tuổi 30, hoạt động của tỉnh hoàn giảm 2% mỗi năm 
và phát triển chứng suy tuyến sinh dục. 20 - 50% nam giới 
khỏe mạnh ở độ tuổi 50 - 70 có nồng độ testosterone thấp hơn 
bình thường. Theo thống kê, 5% nam giới có nguy cơ bị chứng 
testosterone thấp, tỷ lệ đó không cao vì mãi tới gần đây người 
ta mới biết có chứng bệnh này. Trong số những nam giới ở 
độ tuổi 55 - 64 đi khám bệnh vì có vấn để về cương dương thì 
85% trong số họ phải điều trị bằng testosterone. Testosterone 
đạt mức cao nhất vào độ tuổi 20 - 40, sau đó giảm dần. 


Một số bệnh như tiểu đường, béo phì và cao huyết áp là 
nguyên nhân thường gặp của suy giảm testosterone và dẫn 
đến suy giảm “vốn” tình dục. Rất tiếc là ít nam giới biết đến 


50 


"lps/flelun hoploarg 


BS. Đào Xuân Dũng 





những nguyên nhân gây giảm thấp testosterone này cho nên 
chỉ có đưới 10% số người có nồng độ testosterone thấp được 
điểu trị. 

Có khi tình trạng testosterone thấp đã có ngay từ khi 
sinh ra do có vấn để ở tỉnh hoàn, tuyến yên, hay vùng dưới 
đổi và những người này chắc chẩn không có đời sống tình 
dục mạnh mẽ. 

Bệnh lý ở tuyến giáp thường vẫn là nguyên nhân gây 
những vấn để về tình dục ở cả nam và nữ cũng như là nguyên 
nhân phổ biến của chứng vô sinh ở nam giới. 

Bị chấn thương, tổn thương ở tỉnh hoàn hay vùng 
đưới đồi cũng có thể là nguyên nhân gây ra giảm nồng độ 
testosterone (dẫn đến suy tuyến sinh dục sớm). 

Ngoài ra còn cần phải kể đến nhiều bệnh nhiễm khuẩn 
khác như viêm màng não hay giang mai,. 

Vậy "vốn" tình dục của nam giới - hiểu theo nghĩa là nồng 
độ testosterone và chức năng tình dục - có sự biến động suốt 
đời là sự thực nhưng không phải “bó tay.com” và càng không 
phải "dùng nhiều thì hết sớm” mà có tính khác biệt rất nhiều 
giữa mỗi người. Ví dụ, nhiều nam giới độ tuổi trên 60 vẫn còn 
phong độ, còn thích karaoke, còn chạy theo những bóng hồng 


trong khi nhiều người trẻ chỉ ngoài 40 đã “về hưu toàn diện”: 
Có thể làm gì để bảo vệ “vốn” tình dục? 


“Vốn” tình dục gắn kết chặt chẽ với sức khỏe toàn thể và 
cũng giống như tuổi thọ, nó đã được lập trình; tuy thế trong 
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thực tế có biết bao tác động có hại làm suy giảm tuổi thọ 
cũng như vốn tình dục. Vì vậy, duy trì “vốn” tình dục (ham. 
muốn và khả năng thực hành tình dục) có những yêu cầu đặc 
thù và không đơn giản nhưng trước hết phải tuân theo những 
nguyên tắc bảo vệ sức khỏe. 

Lõi sống lành mạnh, hợp lý là khuyến cáo quan trọng, 
của mọi xã hội văn minh, bao gồm những điểu liên quan đến 
đỉnh dưỡng, vận động, tránh lạm dụng những chất có hại 
(rượu, thuốc lá, ma túy). 

Mất ham muốn tình dục (có nhiều dạng, nhất là ở nam) 

Suốt đời: Có ít hay hoàn toàn không có ham muốn với 
kích thích tình dục (với bạn tình hay chỉ một mình) và chưa 
bao giờ có. 

Thứ phát nhưng theo từng hoàn cảnh: Trước đây đã từng 
quan tâm về mặt tình dục với bạn tình hiện thời nhưng bây 
giờ lại không quan tâm nữa nhưng vẫn có ham muốn trong 
những hoàn cảnh khác (với bản thân hoặc với bạn tình mới). 

Thứ phát và không phụ thuộc hoàn cảnh: Trước đây đã 
từng quan tâm đến bạn tình hiện thời nhưng nay không còn 
quan tâm nữa, dù với bạn tình nào hay ngay cả với bản thân, 

Mặc dầu đôi khi khó phản biệt các dạng nói trên và 
không nhất thiết các dạng đều có chung một nguyên nhân. 

Nguyên nhân của giảm ham muốn suốt đời còn là một 
ẩn số. Giảm ham muốn thứ phát có thể do nhiều vấn để liên 
quan đến sức khỏe và bệnh tâm trí, nồng độ testosterone 
thấp hay nồng độ prolactin cao. 
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Mất ham muốn tình dục thường hay xảy ra nhất do hệ 
quả của mối quan hệ: Thiếu lòng tin, thiếu sự hòa hợp và 
thiếu sự gần gũi có thể ảnh hưởng xấu đến đáp ứng và sự 
quan tâm đến tình dục. Tư vấn với chuyên gia tâm lý là sự 
lựa chọn để vượt qua. 

Ngoài ra, còn nhiều yếu tố khác như stress, bệnh tật, 
dùng thuốc... Về điểu trị, trước tiên, cẩn tìm hiểu cả đôi bạn 
tình. Phát hiện những vấn để về tâm lý hay nguyên nhân sinh 
học. 

Suy giảm khả năng thực hành: Với nam, hai phiển 
muộn thường gặp nhất là giảm khả năng cương dương và rối 
loạn xuất tinh. Những biểu hiện này nhiều khi báo trước một 
bệnh toàn thân tiểm ẩn, vì thế không nên ngần ngại chia sẻ 
với thầy thuốc. Điểu nam giới ít khi nói thực nhất chính là về 
khả năng tình dục của mình. Điểu may mắn là đã có nhiều 
thuốc có hiệu quả để chữa trị hai sự cố nói trên. 


Giảm ham muốn tình dục giữa vợ chồng: 

nhiều chuyện để nói 

Một số người đã kết hôn phàn nàn rằng ngày càng mất 
khoái cảm trong chuyện chăn gối (vợ hoặc chồng hoặc cả 
hai phía). Họ vẫn yêu nhau nhưng còn rất ít năng lượng cho. 
chuyện chăn gối. Súc ép công việc khiến họ căng thẳng và khi 
về nhà chỉ muốn nghỉ ngơi, chỉ thèm ngủ. Với đàn ông, thường 
họ không mẫy ham muốn vợ, số lần gặp nhau thưa thớt (dù 
trong lòng không có người thứ ba nào), với phụ nữ thì họ chiều 
chồng mà không thấy khoái cảm. 
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Chuyện suy giảm trong đời sống phòng the có nhiều 
đạng, có người giảm ham muốn (không cảm thấy có nhu cầu 
tình dục), có người không có hưng phấn (có đáp ứng kích 
thích lúc đầu nhưng không tăng hơn), có người không có 
khoái cực (tức không thể đạt được cảm giác đỉnh điểm và 
thỏa mãn). Mỗi kiểu rối loạn chức năng tình dục nói trên có 
nguyên nhân và cách xử trí khác nhau. 


"Tại sao điều đó lại xảy ra? 
'Vì công việc quá bận rộn hay còn gì hơn thế nữa... 


Điểm chung cho cả hai giới khi cảm thấy như “hết lửa” 
trong chuyện phòng the là áp lực công việc, những căng 
thẳng trong đời sống gia đình - xã hội mà thuật ngữ y học gọi 
chung là đang trong trạng thái “stress” 


Bận bịu, mỏi mệt kéo dài vì công việc và những trách 
nhiệm gia đình là yếu tố gây stress cho cuộc sống, làm cho 
nhiều người giảm ham muốn tình dục. Ở các nước công 
nghiệp phát triển phương Tây, cuộc sống của nhiều người lao. 
động căng thẳng và đơn điệu đến mức được tóm tắt thành ba 
từ: Métro - Boulot =- Dodo (đi chuyển bằng xe điện ngầm - 
làm việc - hết giờ lại chui xuống xe điện ngầm về nhà và ăn 
xong là ngủ; ngày hôm sau lại bắt đầu như vậy). Trong điểu 
kiện đó, khoảng 30% phụ nữ đã phàn nàn là mất cảm hứng 
tình dục: ham muốn tình dục như trong trạng thái buồn ngủ. 
Nam giới cũng không phải là ngoại lệ. 





Khi thấy giảm ham muốn, giảm tần suất quan hệ tình 
dục, cẩn loại trừ yếu tố stress trước tiên. Trong đại đa số 
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trường hợp, những trục trặc này có nguồn gốc tâm lý hay 
phối hợp (có một phần do tâm lý). Stress có ảnh hưởng xấu 
đến tình trạng tinh thần, thể chất và cả giấc ngủ. Sự mất ngủ 
làm cho tâm trí không thanh thản và vì thế có ảnh hưởng đến 
chức năng tình dục (khoảng 4 trong số 10 nam giới thú nhận 
điểu này). 86% số trường hợp có giảm tần suất quan hệ tình 
dục hay giảm ham muốn. 


Không có chức năng sinh lý nào của cơ thể lại chịu ảnh 
hưởng của tâm trí một cách nhạy bén như chức năng tình 
dục, vì khi buồn vẫn có thể nuốt được lưng bát cơm nhưng 
với những người đang có nhiều lo toan thì có thể hỏng hẳn, 
và nam giới lại không thể giả vờ hay gượng gạo được trong 
chuyện chăn gối. 


Ngoài stress, nguyên nhân phổ biến gây giảm ham muốn 
tình dục, còn phải kể đến những nguyên nhân gây giảm 
testosterone - thủ phạm chính của sự cố “lửa tàn dẩn” xảy 
ra khi tuổi tăng dần, khi có bệnh tật, các rối loạn về bản sắc 
giới và xu hướng tình dục. Giảm tình yêu giữa vợ chồng cũng 
dẫn đến giảm ham muốn như một hệ quả khó tránh khỏi. 
'Testosterone là hormon chính để tạo nên dục năng cho cả 
nam và nữ. 


Tuổi tác: Có ảnh hưởng đến khả năng của cơ thể bài tiết ra 
testosterone. Người có tuổi (ngoài 60), nồng độ testosterone 
trong máu chỉ còn bằng 1/3 so với người trẻ. Đỉnh cao của 
testosterone về buổi sáng thường thấy ở người trẻ cũng trở 
nên không rõ ở nam giới có tuổi. Tuổi tác cũng thường kèm 
với béo phì do đó cũng giảm testosterone. Giảm testosterone 
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gây ra một số triệu chứng giống như nữ ở tuổi mãn kinh: 
giảm ham muốn tình dục, có cơn bốc nóng, để kích thích, 
khó tập trung suy nghĩ, trầm cảm, rụng lông, tóc (hói đầu), 
đễ gãy xương do loãng xương... Người trẻ cũng có thể bị giảm 
testosterone do một số bệnh về gien. 


Bệnh tật: sự bài tiết testosterone còn có thể giảm do tinh 
hoàn ẩn hai bên bị tổn thương, đo viêm hay khối u tỉnh hoàn. 
Hóa liệu pháp và tia xạ cũng làm tổn thương các tế bào sản 
xuất ra testosterone, Nhiều bệnh nhân nhiễm HIV cũng có 
testosterone thấp. Nhiều bệnh khác như trẩm cảm, rối loạn. 
tuyến giáp, tiểu đường, tim mạch, suy tuyến sinh dục... không 
chỉ làm giảm ham muốn tình dục mà còn kèm sự rối loạn 
cả nhiều chức năng tình dục khác của nam (cương dương, 
không có khoái cực) và nữ (không hưng phấn, không đạt 
được đỉnh điểm). 


Có xu hướng tính dục khác thường: Trong số những xu 
hướng tính dục của loài người, ngoài xu hướng khác giới 
chiếm tuyệt đại đa số, xu hướng đồng giới và lưỡng tính dục 
(có thể có hấp dẫn tính dục với cả 2 giới) còn có một xu 
hướng nữa là không có hấp dẫn tính dục với bất cứ giới nào. 
(asexual). Những người này có thể là nam hay nữ, dường 
như không biểu lộ ham muốn tình dục và có lẽ là xu hướng 
tính dục ít gặp nhất. Một sự cố tuy hiếm nhưng có thể xảy 
ra với một số nam giới là vấn để về xu hướng tính dục; họ. 
vẫn có vợ nhưng đồng thời cũng có hấp dẫn tính dục với 
đối tượng cùng giới khác (tức một người nam khác), họ là 
những người có xu hướng lưỡng tính dục. Cần sự giúp đỡ 
của chuyên gia về tình dục. 
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Ngoài ra, còn nhiều nguyên nhân khác: Khi đời sống gia 
đình không còn hòa hợp, xuất hiện những khác biệt về tính 
cách, sở thích, lối sống sau một thời gian chung sống nên 
giảm dần tình yêu và từ đó giảm sự hấp dẫn, ham muốn tình 
dục. Ham muốn tình dục là kết quả của sự hòa hợp về tâm. 
lý, tình cảm, hấp dẫn thể chất, những yếu tố có thể thay đổi 
trong quá trình chung sống. Nếu vì nguyên nhân này thì cần 
tìm lại sự hòa hợp bằng cách nhìn lại chính mình và cố gắng 
san bằng những khác biệt. 

Chồng mất tự tin trong chuyện phòng the do có những 
yếu kém đặc trưng của giới nam (xuất tinh sớm hay khó khăn 
về cương dương hay không thể cương đầy đủ như lốp bơm 
không căng) cũng có thể làm cho nam giảm ham muốn, nếu 
như lại bị vợ/bạn tình tỏ thái độ khó chịu thì đó là cái vòng 
luẩn quẩn. 

Cuối cùng là khi một trong hai người có sự rung động, 
với người thứ ba... một khả năng mà bất cứ người vợ/chồng 
nào cũng thường phải nghĩ đến trước tiên khi thấy vợ/chồng 
lạnh nhạt trong chuyện chăn gối. Thuyết phục để bảo vệ tình 
yêu bằng cách cư xử có văn hóa là phương pháp hình như có 
hiệu quả hơn cả. 


Nếu không khắc phục tình trạng “lệch pha” 
về ham muốn, sẽ có hậu quả gì? 


Không nên quá nhấn mạnh ham muốn tình dục như yếu 
tố không thể thiếu để duy trì đời sống vợ chồng vì mặc dầu 
có giảm ham muốn thực sự (giảm về cường độ và tần suất 
quan hệ tình dục) nhưng nhiều đôi vẫn yêu nhau nồng nhiệt, 
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có trách nhiệm với nhau vì tình dục với họ không chỉ là giao. 
hợp mà là mọi hành vi thay thế đem lại sự đễ chịu cả về thể 
chất và tâm hồn (cách ứng xử, các hành vi ôm hôn, vuốt ve...). 
Điều này càng đúng với những đôi bạn tình có tuổi. 

Cần khắc phục tình trạng giảm ham muốn tình dục theo. 
nguyên nhân. Mức độ quan tâm và ham muốn tình dục khác 
nhau ở từng người. Ngay ở mỗi người cũng thay đổi theo từng 
hoàn cảnh. Nếu giữa vợ chồng, sự chênh lệch nhau về ham 
muốn tình dục không nhiều thì có thể “dàn xếp nội bộ” để 
đôi bên cùng hài lòng. Nếu sự khác biệt quá lớn thì có thể 
có ảnh hưởng không tốt đến quan hệ vợ chồng. Trong tình 
huống này, người có ít nhu cầu tình dục thường cảm thấy bị 
ép buộc, lâu dài có thể dẫn đến trạng thái miễn cưỡng, bực bội 
và không còn đáp ứng nồng nhiệt nữa, kết quả là người kia 
cảm thấy mình không được yêu và cũng thất vọng. Tình hình 
sẽ càng xấu hơn nếu một người cứ tiếp tục ép buộc và người 
kia cứ phải chịu đựng và khó tránh khỏi rối nhiễu tâm lý hoặc 
chức năng tình dục. Giải pháp cho sự khác biệt lớn về nhu cẩu 
tình dục có thể phức tạp và nhiều khi cần đến sự giúp đỡ của 
nhà tâm lý, đặc biệt với những trường hợp kéo dài. Tiếp cận 
tâm lý nhằm thuyết phục một bên biết kiểm chế và người có 
nhu cẩu tình dục thấp học cách sử dụng các kỹ năng tình dục. 


Có cách gì để vẫn mặn nồng, 

không chịu ảnh hưởng của áp lực công việc? 

Có thể, nếu biết làm theo những lời khuyên sau: 

Nâng cao hiểu biết về tình dục: Để không phung phí thứ 


tài sản quý nhất của con người là sức khỏe - một thứ tài sản 


58 


"lps/flelun hoploarg 


BS. Đào Xuân Dũng 





cũng hao mòn như mọi vật chất trên đời do có thể nhiễm 
nhiều bệnh nguy hại cho sức khỏe, nhất là HIV/AIDS do 
không thực hành tình dục an toàn. 

Đời sống tình dục cũng là việc phải học - học để có mối 
quan hệ hòa hợp với bạn tình, một khu vực kiến thức mà 
nhiều nước trên thế giới từ lâu đã nhìn nhận như là văn hóa. 
phòng the (hiểu nhau hơn về tâm lý, cảm xúc và thể chất). 
Học để hiểu những hành vi không được xã hội văn minh 
chấp nhận, để biết tự bảo vệ và bảo vệ cho nhau. 





Những người coi trọng ý nghĩa của tình dục thường là 
những người giữ được lối sống trẻ trung lâu dài hơn, hăng 
hái, yêu đời hơn và do đó có thể sống lâu hơn. 

Tạo li sống không có stress: Stress gây ra một tình trạng 
gọi là ức chế ham muốn tình dục (vô cảm hay giảm ham 
muốn tình dục và thể cực đoan nhất là ghê sợ tình dục), hình 
như có nguồn gốc từ những vấn để trong mối quan hệ giữa 
vợ chồng. 

Vận động là cách tốt nhất để có sức khỏe: Rất quan trọng 
đối với mọi lứa tuổi, không bao giờ được xem là muộn. 

Ăn uống lành mạnh và hợp lý: Điều quan trọng nhất là chế 
độ ăn cân đối (về đường, mỡ, đạm, tỉnh bột, muối khoáng, 
chất xơ). 

Lối sống không có stress kết hợp với vận động thường 
xuyên, chế độ ăn uống hợp lý, lành mạnh thực sự là chân lý 
vĩnh cửu để có sức khỏe chung và sức khỏe tình dục. 
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Quan niệm phong thủy trong sức khỏe tình dục 


Vài nét về thuật phong thủy 


“Phong thủy” có nghĩa là “gió và nước” là hai đại lượng 
trong ngũ đại dục giới (đất, nước, gió, lửa, thần thức) và hai 
đại lượng này rất linh hoạt, luôn chuyển hóa khi tương tác 
với các đại lượng khác. Người xưa cho rằng bản chất của 
phong thủy là ảnh hưởng của Gió (hướng gió, khí,..), của 
Nước (mạch nước, nguồn nước,..) đến đời sống, họa phúc 
của con người. 

Thuật phong thủy ngày nay được áp dụng vào rất nhiều 
lĩnh vực, nhất là trong quy hoạch và kiến trúc. Tuy còn nhiều 
điểu huyền bí và không phải đã có nhiều người am tường 
thực sự nhưng thuật phong thủy lại gần gũi với đời sống. 

Xét trên khía cạnh môi trường rộng lớn thì phong thủy là 
quan hệ tự nhiên vốn có giữa từ trường trái đất, địa tầng với 
sức khỏe, sinh lý con người. Cũng có thể nói thuật phong thủy 
thể hiện tiểm năng và ảnh hưởng của năng lượng thiên nhiên, 
trời đất, vũ trụ, môi trường đến con người... Một phòng ngủ 
có phong thủy tốt giúp chuyện chăn gối trở nên tuyệt vời hơn 
nhờ phát huy dòng chảy hài hòa của nguồn năng lượng tình 
dục và yêu thương. Chính vì thế mà thuật phong thủy được 
vận dụng để ảnh hưởng đến sức khỏe sinh sản và tình dục. 


'Thế nào là phòng ngủ tốt theo phong thủy? 


Trung bình, một phần ba cuộc đời mỗi người dành để 
ngủ. Vì vậy, phòng ngủ cần là nơi có không gian hoàn hảo, có 
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sự cân bằng về phong thủy, từ cách bài trí cho đến màu sắc, 
hình đáng, chất liệu... 

Hình ảnh trang trí cũng chứa đựng nguồn năng lượng 
phong thủy mạnh mẽ, nên chọn những hình ảnh mong muốn 
xảy ra trong cuộc sống. Không nên sử dụng những hình ảnh 
buồn và cô đơn trong phòng ngủ. 

Giường ngủ luôn chiếm vị trí rất quan trọng trong phòng 
ngủ vì có ảnh hưởng trực tiếp đến sức khỏe cũng như vận khí 
của con người. Dùng giường gỗ hơn là giường kim loại (có 
thể tích điện, gây ảnh hưởng không tốt tới sức khỏe) hoặc 
bất kỳ chất liệu nào khác. Cố gắng đừng đặt bất kỳ vật gì có 
khả năng tích điện gần giường ngủ, không nên dùng chăn 
điện mà lò sưởi với ánh lửa bập bùng sẽ còn hiệu quả hơn 
nhiều. Nên thực hiện những hướng dẫn cơ bản sau đối với 
giường ngủ: Kê giường sao cho cả hai bên thành giường đều 
để tiếp cận - Đặt hai bàn nhỏ ở hai bên đầu giường - Tránh 
kê giường đối diện với cửa phòng ngủ. 

Mohan Deep, một chuyên gia phong thủy cho biết: “Các 
mối quan hệ có thể được cải thiện thông qua việc thay đổi 
nguồn năng lượng trong phòng ngủ. Do phòng ngủ là một 
nơi yên bình, tràn đẩy tình yêu và đam mê cho nên nếu 
phong thủy được sử dụng đúng, sẽ giúp mối quan hệ tiến 
triển theo chiều hướng tích cực. Nhiều năm qua, tôi thấy việc 
thay đổi phong thủy đã cứu văn nhiểu cuộc hôn nhân sắp tan 
vỡ. Một phòng ngủ tốt thì vị trí kê giường và màu sắc trang 
trí trong phòng phải hợp lý” và Mohan Deep còn nói “Hãy 
cho tôi quan sát phòng ngủ một cặp bạn tình, tôi sẽ nói tình 
trạng hôn nhân của cặp đôi ấy” 
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Một phòng ngủ có phong thủy tốt cũng là nơi mà giác 
quan - hệ thống những cơ quan có vai trò quan trọng đến 
hứng khởi và cảm xúc tình dục được vận dụng đến tối đa. Về 
điểm này thì có sự gặp gỡ giữa nhà phong thủy và chuyên gia 
tình dục. 

Không khí trong lành: Không khí trong phòng ngủ cẩn 
luôn sạch và thoáng. Phòng ngủ sẽ không được gọi là có 
phong thủy tốt nếu không khí bạn hít vào bị ô nhiễm. Lưu ý 
rằng trống cây trong phòng ngủ không phải là điểu tốt theo 
phong thủy trừ khi phòng ngủ đủ lớn và cây trồng được đặt 
cách xa giường ngủ. Mùi khó chịu là yếu tố ức chế ham muốn 
tình dục, vì thế cần sự hỗ trợ của nước hoa và cả thuốc khử 
mùi. Nhiều phụ nữ có nghệ thuật tạo ra một thứ pheromon 
riêng bằng cách dùng phối hợp nước hoa vì mùi vẫn có vai 
trò trong sự hấp dẫn đối tượng khác giới. 

Ánh sáng dịu nhẹ: Là yếu tố số một trong việc nuôi 
dưỡng tình yêu và là một trong những biểu hiện mạnh nhất 
của nguồn năng lượng. Theo phong thủy, nến là ánh sáng 
tốt nhất trong phòng ngủ, nhưng phải là loại nến không 
chứa chất độc hại. Thiết kế ánh sáng hợp lý trong phòng 
ngủ góp phần khơi gợi những xúc cảm thẩm kín, tạo không 
gian lãng mạn. 

Màu sắc: Màu tường và màu nội thất có tác dụng cải 
thiện tâm trạng sau một ngày làm việc căng thẳng mệt mỏi 
và có ảnh hưởng đến cảm xúc tình dục. Màu đỏ và màu xanh 
được sử dụng nhiều nhất vì có ảnh hưởng đến tâm lý và sinh 
lý con người. Màu sắc có khả năng gây hưng phấn hay giảm 
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ham muốn, hãng hái trong hoạt động tình dục. Màu xanh có 
tác dụng đem lại hiệu quả thanh thản, mát mẻ, nhẹ nhàng 
cho tâm hồn nhưng cũng khêu gợi. Màu đỏ gây kích thích 
mạnh, vừa tạo sự ấm áp vừa làm tăng sự mạnh dạn, nồng 
nhiệt. Các nhà tình dục học khuyên các cặp vợ chồng hay 
*lơ đểnh”, “quên chuyện ân ái vì công việc bận rộn” nên dùng 
màu đỏ để tạo hưng phấn tình dục. Màu đen làm nổi bật màu 
đa cơ thể, có khách sạn ở Hồng Kông dùng "sa tanh đen” làm 
đrap trải giường, kết quả là 70% cặp bạn tình thừa nhận thấy 
tăng mức độ hấp dẫn với nhau và tăng khoái cảm. 

Âm thanh: Từ bước chân, giọng nói còn có khả năng, 
gợi lại những kỷ niệm, đánh thức cảm xúc thì một giai điệu 
quen thuộc cũng có tác dụng tương tự. Âm thanh là một 
phần của thuật phong thủy vì có tác động không thể chối 
cãi đến giác quan. 

Các chuyên gia phong thủy còn khuyên nên khép chặt 
phòng ngủ với bên ngoài: Đóng tất cả cánh cửa có trong 
phòng ngủ vào buổi tối (cửa tủ, cửa phòng tắm hoặc cửa 
phòng ngủ...). Điều này sẽ giúp nguồn năng lượng được lưu 
thông tốt nhất, giúp tăng cường sức khỏe cũng như sự bển 
vững của mối quan hệ. 


Các đôi bạn tình/vợ chống muốn có hiệu quả trong 
toàn bộ đáp ứng tình dục từ sự khơi gợi ham muốn đến 
hưng phấn và khoái cảm đỉnh điểm thì không gì hơn là nên 
có căn phòng màu hồng, dùng drap giường sẫm màu, dùng 
đèn ngủ có chao đèn màu đỏ và khi “hành sự” không nên 
tắt đèn tối om. 
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Nhịp sinh học tình dục có cơ sở của lý thuyết phong thủy. 


Mối quan hệ thiên - địa - nhân (ảnh hưởng của trời đất, 
vũ trụ đến con người) là cốt lõi của lý thuyết phong thủy; 
nhịp sinh học thể hiện sự gắn bó mật thiết giữa con người 
với môi trường sống - một hoạt động có tính độc lập không 
phụ thuộc vào ý muốn, khác nhau theo từng giới và không 
hoàn toàn do hormon chỉ phối. Như vậy, những gì diễn ra 
theo nhịp sinh học thực chất là sự phản ánh tác động của lý 
thuyết phong thủy. 


Ở phương Tây, những lời khuyên về hoạt động tình dục 
theo mùa đã có từ kỷ 17 trong tác phẩm có tựa đề Bức tranh 
về tình yêu vợ chồng của bác sĩ Nicola Venette, xuất bản từ 
năm 1696. Phần II của sách có những phác thảo về bản chất 
của dục năng và tình yêu, những bàn luận về tính tương hợp 
và tẩn suất của quan hệ tình dục, những khuyến cáo về chế 
độ ăn, thời điểm và mùa tốt nhất cho hoạt động tình dục. 
Ngay từ thời đó, hoạt động tình dục đúng đắn và hợp lý đã 
được coi là suối nguồn của khoái cảm và sự an sinh. Dục 
năng được coi là phong vũ biểu của sức khỏe thể chất và tâm 
trí, và hoạt động tình dục bản thân nó có ý nghĩa trị liệu. 
Điều này đã thể hiện sự gặp gỡ của quan niệm Đông Tây về 
thực hành tình đục (xem bài Nhịp sinh học tình dục). 


Duy trì sự hấp dẫn vợ chồng 


Các thầy thuốc thường khuyên mọi người: sức khỏe không 
phải là thứ tài sản không hao mòn, phải biết giữ gìn nó ngay từ 
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khi còn trẻ, còn khỏe mạnh. Các chuyên gia tâm lý và tình đục 
cũng khuyên các cặp vợ chồng những mẹo, những cách ng xử 
khôn ngoan để cuộc sống vợ chồng không nhàm chán, không 
già trước tuổi. 

Sự nhàm chán là điểu dễ xảy ra 

Sau những năm đấu sôi nổi, nhiều ngẫu hứng, đời sống 
tình dục vợ chồng có thể trở nên đơn điệu và không còn hào 
hứng như trước. Không có quy luật nào cho hiện tượng phổ 
biến này, nó có thể đến sớm hay muộn tùy từng hoàn cảnh 
sống và nhất là sự hiểu biết của mỗi cặp bạn tình. Vì sao một 
số cặp bạn tình còn trẻ mà đã không thể vượt qua cái mà các 
chuyên gia về gia đình gọi là sự “mòn đần ham muốn” trong 
khi một số khác lại có thể duy trì sự hấp dẫn tình dục nồng 
nhiệt cả đời. Một đời sống tình dục hạnh phúc sẽ làm tăng 
thêm tình yêu và sự hòa hợp của vợ chồng. 

Để cuộc sống của vợ chồng không tẻ nhạt dần, 

khái niệm “văn hóa phòng the” không nên chỉ giới hạn 

ở phòng ngủ 





5 - Phá bỏ sự nhàm chán hay mòn dần ham muốn giữa 
vợ chồng cần bắt đầu ngay từ trong cuộc sống hàng 
ngày, những cử chỉ dịu dàng nho nhỏ sẽ giúp cho 
ngọn lửa hấp dẫn không lụi tàn. 

+ _ Đừng nghĩ rằng tạo sự lãng mạn phải là cái gì đó cầu 
kỳ, tốn tiển như kiểu cùng vợ đi ăn nhà hàng, trong 
ánh nến lung linh, có tiếng vĩ cầm réo rất của nhạc 
công ngay bên bàn... mà nhiều khi chỉ cần một món 
quà nhỏ khi đi làm về, một lời khen, một câu chuyện 
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tâm tình bên nhau... cũng đủ để phụ nữ chuyển sang 
một trạng thái tâm lý sẵn sàng đón nhận. 

Quyến lực tình dục là sự chia sẻ của cả hai người, 
nếu chỉ một người luôn khởi xướng và người kia thụ 
động (nhất là với một số phụ nữ cho như thế mới là 
đức hạnh) thì sớm muộn sẽ dẫn đếm sự nhàm chán, 
đơn điệu. Nhiều nam giới cũng dễ mất hào hứng khi 
thấy bạn tình không đáp ứng nồng nhiệt. Hình như 
nhiều nam giới ưa thích vợ bộc lộ một chút quyến rũ 
với riêng mình... để thêm tự tin. 

Bộc lộ những cử chỉ dịu dàng, âu yếm cần trở thành 
thói quen, tại sao không thể ôm vai vợ ngay cả khi vợ 
đang chuẩn bị bữa ăn thay vì ngồi xem TV hay đọc 
báo để chờ bữa ăn được bày lên bàn... những cử chỉ 
nhỏ có thể làm tăng tình yêu và đánh thức cảm xúc. 
Tạo ra những cơ hội thư thái để gợi lại kỷ niệm tình 
yêu như cùng nhau đi bộ trên những con đường quen 
thuộc từ thời còn yêu nhau thắm thiết... Có người cho 
rằng không có thời gian cho những “chuyện vớ vần” 
đó khi đã có một gia đình với bao nhiều điều phải lo 
lắng, nhưng họ có biết đâu những thứ “vớ vẩn” đó lại 
có khả năng tiếp sức cho cả hai người thêm lòng yêu 
đời và nghị lực. 

Bày tỏ sự quan tâm trong mọi lúc có thể, không phải 
chờ đến ngày 8-3 hay ngày sinh nhật, ngày cưới. Sự 
quan tâm đến nhau từ mọi việc nhỏ có giá trị không 
ngờ, đừng bao giờ tỏ ra dửng dưng khi thấy vợ phàn. 
nàn vì đau răng... 
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» Tại sao để nụ hôn của vợ/chồng với nhau cứ thưa dần 
theo năm tháng hoặc khi đã có 1 - 2 con? Tất nhiên 
nụ hôn của vợ chồng không say sưa như xưa nhưng 
vẫn tạo ra cảm giác cực kỳ đễ chịu cho nhau, như một 
lời cam kết về tình yêu. Cặp vợ chồng nào bỏ thói 
quen hôn nhau (có thể thực hiện ở bất cứ lúc nào như 
một cử chỉ dịu dàng) là tự vứt bỏ một phương tiện 
giản đị nhất để làm cho cuộc sống có hương vị. 

«_ Ngay cả vợ chồng dù đã sống nhiều năm bên nhau thì 
mỗi lần quan hệ tình dục vẫn là một dấu ấn, không 
bao giờ nên coi thường khúc dạo đầu hay khi đã hạ 
màn. Những dấu ấn đó hình như là tiển để tâm lý 
chuẩn bị cho một lần sau không kém hấp dẫn. Phụ 
nữ khác nam giới ở chỗ không dễ hưng phấn nếu 
như không có một khúc dạo đầu, nhất là với phụ nữ 
đã qua cái tuổi 20 sôi nổi. Phụ nữ thường thích được 
săn sóc, được quan tâm trước khi bước vào "chuyện 
ấy”.. một chút gì đó lãng mạn để tạo không khí. Sự 
khởi đầu nhẹ nhàng, tình cảm bao giờ cũng hiệu quả 
hơn là sự vội vã, thô bạo; điều này có nguồn gốc sinh 
học vì ngay từ nhỏ các bé gái đã thường được vuốt 
ve, ôm ấp nhiều hơn con trai. Sau chuyện ấy, nam lại 
ưa thích được hoàn toàn thư giãn. Một giấc ngủ ngắn 
cần thiết cho nam lúc này. 

«_ Phụ nữ thích được chồng yêu và ham muốn vì thấy 
mình trở thành sự cần thiết của chồng chứ không 
phải chỉ vì cơ thể mình. Ba từ “anh yêu em” không 
bao giờ là nhàm chán với vợ mà còn làm tăng thêm 
sự hưng phấn trong tình dục. 
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Không ngần ngại phá vỡ sự nhàm chán bằng sự 
thay đổi tư thế, thay đổi thời điểm, không gian quen 
thuộc... thực hành tình dục của vợ chồng là chuyện 
hoàn toàn riêng tư, không liên quan gì đến vấn để 
đạo đức khi hai người cùng ưng thuận. 

Bộc lộ sự ham muốn nhưng không bao giờ ép buộc 
vì mỗi người đều có thể có những thời điểm không 
thuận lợi. 

Biết tăng sức quyến rũ của mình bằng sự quan tâm 
hơn đến bản thân, bộ đồ mỏng mát tay, mùi nước 
hoa riêng hay mùi cơ thể sạch sẽ có sức gợi cảm rất 
mạnh. Theo các nhà tình dục học thì hình ảnh trước 
mắt rất quan trọng, thường làm tăng cường gấp bội 
cảm giác đang có, nhất là với nam giới vì thị giác có 
vai trò quan trọng để đánh thức cảm xúc tình dục. 
Vợ chồng cùng đọc hay nói cho nhau biết những 
thông tin về sức khỏe tình dục là cách đầu tư bền 
vững vì sự hiểu biết tránh được nhiều trục trặc tình 
dục không đáng có. 

§tress ảnh hưởng nhiều đến cuộc sống phòng the: 
Trong điều kiện đó, khoảng 30% phụ nữ đã phàn nàn 
là mất cảm hứng tình dục. 

Khi vợ tỏ ra chưa sẵn sàng, từ chối quan hệ tình dục 
thì nhiều ông chồng đã lựa chọn cách ứng xử có văn 
hóa là... đợi cơ hội khác (hoặc tự an ủi theo kiểu con 
cáo trong chuyện ngụ ngôn của Êđốp: nho xanh, còn 
chua). Nhưng đó chưa phải là cách lựa chọn tốt nhất, 
nam giới nên biết đến nhiều hoàn cảnh khiến phụ 
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nữ... không thích nữa. Nhiều chuyên gia tâm lý có 
nhận xét rằng nam giới có lúc quên hẳn vợ đang bên 
cạnh, đó là khi xem các trận cẩu hấp dẫn. Và sau trận 
đấu, dù sung sướng khi đội mình yêu thích đã thẳng 
hay buồn thiu khi thấy đội mình thua thì cuối cùng 
cũng đều quay sang vợ; trong trường hợp này, những 
anh chàng muốn tìm nguồn an ủi ở vợ hay coi vợ là 
đối tượng để mừng chiến thẳng như trên khán đài 
thường bị từ chối. 

« _ Cuối cùng, đời sống vợ chồng hòa hợp là khi hai 
người luôn luôn biết khám phá về nhau và biết thích 
ứng với nhau suốt đời vì sức khỏe, nhu cầu tình dục, 
sự cảm thụ, sự hiểu biết, kinh nghiệm sống cũng biến 
đổi theo thời gian. Câu chuyện về đời sống tình dục 
giữa vợ chồng chưa thể kết thúc mà mới chỉ nói được 
một điểu quan trọng: tình dục giữa vợ chồng không 
phải là chuyện chiều nhau hay chỉ để giải tỏa nhu cầu 
sinh lý thôi thúc của riêng mình mà là một hành vỉ 
ứng xử văn hóa cẩn có sự chia sẻ của cả hai người. 


Hòa hợp tình dục: yếu tố quan trọng 

tạo nên sự bền chặt của hôn nhân nhưng 
không phải là tất cả. Chính đàn ông cũng cần 
hiểu biết về tình dục nữ 


'Theo các số liệu của cuộc điểu tra biến động dân số do. 
tổng cục thống kê công bố năm 2004 thì tỷ lệ li hôn của nữ 
cao gấp 3 lần nam giới (1,23% và 0,42%) và đáng chú ý nhất 
là nhóm trẻ (20-24 tuổi) lại có tỷ lệ li hôn cao nhất với 2,26%. 
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Ngành tòa án cũng từng nói đến những nguyên nhân li 
hôn... và không hòa hợp trong đời sống tình dục là một trong 
số nguyên nhân có thực nhưng thường né tránh và dường 
như khó nói nhất. 

Cái gọi là “khó nói” ấy lại chính là chất keo góp phần tạo 
nên sự bển chắc của hôn nhân và thường được hiểu là những 
kỹ năng tình dục nhưng thực ra còn bao gồm cả những quan 
niệm và lối sống, cho nên sự hòa hợp trong đời sống tình dục 
hình như là để tài chưa có hồi kết. 

Giữ mãi lực hấp dẫn với nhau: Con người không chỉ yêu. 
nhau bằng cơ quan sinh dục mà bằng cả thân thể, tâm hồn, 
tình cảm và vốn sống văn hóa - xã hội - nếu chỉ là hành động 
cơ giới, tình dục sẽ trở thành thô thiển, nhàm chán. Khi đã 
có khoảng cách tâm hồn thì khi đó sẽ là cảnh "đồng sàng dị 
mộng” Duy trì sự hấp dẫn còn là sự chăm lo đến bản thân, 
đánh thức cảm xúc tình dục bằng sự tác động đến các giác 
quan của nhau. Cũng có nhiều phụ nữ mất dần tình yêu khi 
sống với người chồng nghèo nàn về tâm hồn, đơn điệu về 
ứng xử tình dục. 

Hiểu biết hơn về tình dục nữ thể hiện sự tôn trọng bạn tình: 
Đã có thời kỳ người ta cho rằng hành vi tình dục của phụ nữ 
hình như chỉ để phục vụ cho nam giới nhưng hai nhà nghiên 
cứu tình dục Mỹ có uy tín là Masters và Johnson (những năm 
60 của thể kỷ trước) trái lại đã chứng minh rằng phụ nữ có 
khoái cảm như hoặc nhiều hơn nam giới. Hai người đã bác 
bỏ điểu vô lý cho rằng phụ nữ có khả năng tình dục thấp và 
còn nhấn mạnh đến quyền của phụ nữ được hưởng khoái 
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cảm tình dục. Những nghiên cứu tiếp theo cũng xác nhận 
ưu thế về cảm thụ khoái cảm tình dục ở nữ: nữ không chỉ 
có khoái cực âm đạo và âm vật mà cả khu vực sâu như cổ tử 
cung, tử cung cũng phát sinh khoái cực (do rung động trong 
lúc giao hợp). 


Có ý thức bình đẳng cả trong phòng the: Mối quan hệ tình 
dục hài hòa giữa vợ chồng không chấp nhận sự bất bình đẳng 
với nhiều biểu hiện có thể có: chỉ quan tâm đến khoái cảm 
của bản thân hoặc ép buộc, những hành vi hay gặp ở nam 
giới. Khi một người ưa thích một kiểu hành vi tình dục nào 
đó mà không được người kia chấp nhận thì cần biết thuyết 
phục chứ không ép buộc, nhất là khi hành vi đó không có hại 
gì cho sức khỏe. 


Có ý thức bảo vệ nhau bằng hành vi tình dục an toàn và 
lành mạnh: Không sử dụng ma túy và nhiều lối sống buông 
thả khác... có thể là nguy cơ làm tổn thương như lây bệnh 
cho bạn tình, nhất là các bệnh lây truyền qua đường tình dục, 
HIV/AIDS. 


Đem lại hạnh phúc cho nhau không có gì phải hổ thẹn, bao 
gồm nhiều hành vi tỉng xử và quan niệm: 


Trong quan hệ tình dục, nam giới thường là người 
chủ động và dẫn đắt nhưng phụ nữ lại cần biết khích 





lệ và làm tăng lòng tin cho nam giới. 
Đời sống tình dục của vợ chồng là một tiến trình biến 
động theo năm tháng, không thể tránh khỏi những 
so le, bất cập về một phía nào đó trong từng giai đoạn 
của cuộc sống và sự yên lặng lại càng làm trầm trọng 
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thêm những khó khăn đó. Cho nên giải pháp tốt nhất 
để vượt qua là sự trao đổi, chia sẻ thẳng thắn với vợ/ 
chồng, nhiều khi còn cần hợp tác, giúp đỡ nhau nữa, 
ví dụ khi người chồng bị xuất tinh sớm - một chứng 
bệnh mà hấu hết nam giới đều gặp ít nhất đôi lần 
trong đời - thì người vợ không nên làm mất đi sự tự 
tin ở chồng và sự phối hợp để chữa chứng bệnh này 
sẽ hiệu quả hơn nhiểu. Cuộc sống tình dục của vợ 
chồng còn luôn phải đối điện với những trục trặc về 
chức năng sinh lý và kết quả điểu trị phụ thuộc nhiều 
vào sự hiểu biết. 

Càng có tuổi càng cần tránh những xung đột vì sự bất 
hòa dù nhỏ cũng có thể ảnh hưởng đến cảm xúc tình 
dục và giống như chất rơm lên lưng con lạc đà, đến 
một lúc nào đó chỉ một cọng rơm nhỏ cũng làm gãy 
xương sống nó. Xung đột đã đến mức căng thẳng thì 
hủy diệt ham muốn tình dục. 


Không cân xứng về nhu cầu tình dục có thể đe dọa 
hạnh phúc gia đình. Nếu như sự khác biệt về nhu 
cầu tình dục không lớn thì thường có sự chấp nhận ở 
một phía nào đó. Nếu có sự khác biệt lớn thì vấn để 
trở nên phức tạp hơn và có tác động không tốt đến 
mối quan hệ. Trong trường hợp này người có nhu cầu 
tình dục thấp thường có cảm giác bị ép buộc, nếu kéo 
đài có thể dẫn đến sự bực bội và giảm dần ham muốn 
tình dục, còn người có nhu cẩu tình dục mạnh mẽ 
hơn lại cảm thấy không được đáp lại, kém hứng thú 
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và cũng bực bội và càng đòi hỏi nhiều hơn nữa thì có 
nguy cơ tạo ra vòng luẩn quẩn trái chiều. 

« _ Sự hổ thẹn có thể gây trở ngại cho quan hệ tình dục. 
Người phụ nữ nào nhận thức được quyển về sức khỏe 
tình dục, đám bộc lộ với chồng những nhu cầu và 
cảm xúc của mình thường có cuộc sống hạnh phúc 
hơn. Người chồng cần đóng vai trò người dẫn dắt vợ 
trong đời sống tình dục, một vai trò đòi hỏi sự tế nhị, 
sự kiên nhẫn và hiểu biết. 


5 _ Tư thếtình dục không phải chỉ nhằm phá vỡ sự nhàm 
chán mà nó còn là việc cẩn thiết vì mỗi người nữ có 
khu vực cảm nhận khoái cảm khác nhau khi thay đổi 
tư thế. Mọi tư thế đều được chấp nhận miễn sao thoát 
ly được sự đơn điệu. Do khám phá được nhiều khu 
vực phát sinh cảm giác và biết sử dụng các giác quan 
nên nhiều cách vuốt ve âu yếm cũng được thực hành, 
đem lại hạnh phúc cho cả hai. Đó cũng là một điểm 
khác biệt vì ở động vật cấp thấp, hành vi tình dục của 
chúng là bất biến và khuôn mẫu. Vậy đừng nên băn 
khoăn gì về tư thế tình dục, vấn để chủ yếu chỉ là sự 
chấp nhận của hai người. 

« _ Tần suất quan hệ tình dục của các cặp vợ chồng ở độ 
tuổi sinh sản có thể dao động từ số 0 đến 15-20 lần 
mỗi tuần, do đó nếu mỗi tuần chỉ quan hệ tình dục 
khoảng 1 lần thì vẫn là trong phạm vi bình thường; 
điểu chủ yếu là sự chấp nhận của đôi bạn tình chứ 
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không phải số lượng do những thống kê đưa ra. Tần 
suất quan hệ tình dục phụ thuộc trước hết vào sự lựa 
chọn của cặp bạn tình (một tháng đôi lần hoặc nhiều 
hơn), vào tuổi tác và điểu kiện sức khỏe. Nên căn cứ 
vào trạng thái sau quan hệ tình dục để mà điểu chỉnh 
tẩn suất. 


Phụ nữ ở tuổi 30 có nhu cầu và được hưởng khoái 
cảm tình dục nhiều hơn mọi lứa tuổi khác trong 
cuộc đời. Điểu này có thể do nhiều lí do: đến tuổi 
này người phụ nữ tự tin về cơ thể mình hơn và cũng 
ý thức hơn về nhu cầu và quyến lợi của mình; dám 
chia sẻ với bạn tình về nhu cầu đó mạnh dạn hơn. 
Tuy nhiên, dù phụ nữ có nhiều điểm chung về đáp 
ứng và cảm nhận tình dục nhưng mỗi người đều có. 
những đặc điểm riêng. Cũng không nên coi là sau 
tuổi 30 thì mọi sự đều xuống dốc, tuổi nhiều hơn thì 
tần suất quan hệ tình dục có thể giảm đi nhưng chất 
lượng khoái cảm vẫn như nhau. 


Đã từng có vài nhận xét khá hài hước về tình dục nữ theo. 


lứa tuổi như sau: 


Tuổi 20 - như châu Phi, “hoang đã, 50% chưa khám phá” 
Tuổi 30 - như Ấn Độ, "hừng hực, đồi dào sức sống, bí 


ẩn 


Tuổi 40 - như M! thuật hoàn hảo” 





"Tuổi 50 - như châu Âu, “hoảng loạn” 
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'Tuổi 60 ~ như Sibêri, “được ca ngợi nhưng chẳng ai muốn 
đến” 


Duy trì và tăng khả năng tình dục là mơ ước 
lâu đời nhất của con người 


Đàn ông đích thực là những kẻ đam mê tình dục, nhiều 
bằng chứng cho thấy rằng phụ nữ vài ngày nghĩ đến tình 
dục một lần trong khi đa số nam giới nghĩ đến tình dục vài 
lần trong một ngày, nhưng cũng chính vì sự đam mê này mà 
nam giới phải đối diện với nhiều điểu phiến muộn. Kể từ khi 
biết đi bằng hai chân, đàn ông đã luôn cạnh tranh nhau về 
khả năng tình dục. Hình như khả năng đó là một phần quan 
trọng của tổng thể nam tính, kể từ khi còn ở vườn Eden và 
mãi sau này đàn ông luôn vận hành hết công suất của mình 
để vừa thực hiện lời phán truyền của Chúa “Hãy sinh sôi nẩy 
nở đi..” vừa để được hưởng hương vị đa dạng của việc ăn 
trái cấm. 

Đàn ông không luôn tôn thờ lí trí mà thường bị sai khiến 
bởi sức mạnh của bản năng, chỉ cần một chút cám dỗ là đủ 
để đánh thức phần động vật trong con người đàn ông. Đàn 
ông cũng không thể giữ mãi được phong độ tình dục - một 
ảo tưởng thường có ở nam giới trong một thời gian dài trước 
khi có những bằng chứng khoa học cho thấy họ cũng kém 
cỏi dẩn theo tuổi tác. Vì thế từ xa xưa và ở mọi thời đại, mọi 
nơi trên trái đất, nam giới luôn bộc lộ sự quan tâm đến việc 
duy trì phong độ tình dục - với nữ thì sự quan tâm ấy có cơ 
hội thể hiện ra trong cuộc cách mạng tình dục vào những 
năm 60 của thế kỷ trước. 
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Những tác nhân của xã hội hiện đại 
hủy diệt ham muốn tình dục 


Cho dù ham muốn tình dục có giảm sút đi do stress, bệnh. 
tật hay do sự suy giảm một số hormon thiết yếu thì ngày nay 
đã có nhiều sản phẩm dành cho cả hai giới để cải thiện chức 
năng tình dục: một số vitamin và chất khoáng có trong thức 
ăn, thảo mộc và kể cả vận động có thể nâng nồng độ hormon. 

Hình ảnh người đàn ông với điếu thuốc lá trên môi vẫn 
thường được sử dụng để thể hiện sức hấp dẫn nam tính, 
quyền lực trí tuệ và cả sự mạnh mẽ thể chất. Nhưng không 
phải ai cũng biết rằng chính thuốc lá đã góp phần quan trọng 
gây ra những rối loạn về hoạt động tình dục, thậm chí có thể 
hủy diệt khả năng nam tính và cả khả năng sinh sản. Sức hấp 
dẫn của phái mạnh có nguy cơ bị tan biến theo khói thuốc lá. 
"Thuốc lá gây tổn thương các động mạch và từ đó ảnh hưởng 
đến chức năng tình dục giống như cholesterol, di truyền hay 
cao huyết áp. Có lẽ thuốc lá đã tác động trực tiếp đến lớp nội 
mạc của mạch máu, nơi tiết ra chất có ảnh hưởng đến sự giãn 
mạch để gây cương dương. Ngay cả khi không có những tổn 
thương rõ rệt ở động mạch thì người hút cũng có thể bị rối 
loạn về cương dương. 

Những bệnh của xã hội công nghiệp như tim mạch, tiểu 
đường, béo phì, lối sống không lành mạnh và có hại... vẫn 
được coi là những nguyên nhân làm trầm trọng thêm sự suy 
yếu của chức năng tình dục. 
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Cần tăng ham muốn hay tăng khả năng tình dục? 


Khả năng tình dục là một khái niệm liên quan đến những 
đáp ứng của chức năng tình dục, bao gồm: 


'Ham muốn (dục năng tức libido) cho cả hai giới; 


Hưng phấn: với nam giới là sự cương dương và xuất tỉnh 
(suy yếu hay không bình thường ở một trong hai đáp ứng 
này vẫn được gọi chung là yếu khả năng tình dục nhưng cách 
chữa trị lại hoàn toàn khác nhau). Với nữ là sự cương âm vật 
và bài tiết dịch nhờn ở âm đạo. 


Khoái cực: khả năng đạt được cảm giác tột đỉnh, đem 
đến sự thỏa mãn, sự giải tỏa. Nhiều phụ nữ không đạt được 
cảm giác này mặc dù vẫn có ham muốn và hưng phấn; trong 
khi ít gặp ở nam giới. 

Tăng ham muốn trong đời sống tình dục thực chất là 
mong ước lâu đời nhất của loài người, sau đó mới là mong 
ước tăng khả năng tình dục. Vì rằng nếu nguội lạnh trước 
mọi kích thích thì con người cần gì đến khả năng thực hành; 
trường hợp mất ham muốn sớm có thể xảy ra với cả nam và 
nữ (suy tuyến sinh dục). Nhiều phụ nữ buồn khi cảm thấy 
giảm ham muốn tình dục ở tuổi tiển mãn kinh, không chỉ 
vì bản thân họ mà vì biết rằng "lửa đang tàn” ở họ có ảnh 
hưởng đến bạn tình; nam thường mong muốn sự đáp ứng 
nồng nhiệt ở bạn tỉnh nữ. Ngay cả Viagra (thuốc tăng cương 
dương cho nam) cũng cẩn có yếu tố ham muốn mới đem lại 
hiệu quả. Mong ước lâu đời của loài người được sống lâu gắn 
liền với mong muốn duy trì ham muốn và khả năng tình dục. 
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Ham muốn tình dục có gì khác giữa nam và nữ 


Ham muốn tình dục là một phần của tính dục người, 
được hình thành từ cơ sở sinh học (giới giải phẫu với hệ 
thống nội tiết ngay từ giai đoạn bào thai) nhưng phát triển 
trong bối cảnh văn hóa xã hội, giáo dục gia đình. Vì thế ham 
muốn tình dục có tính cá biệt rất lớn, không ai giống ai. Phụ 
nữ Á Đông trước đây thường được giáo dục ngay từ nhỏ là 
không nên quan tâm đến tình dục, đó là sự ham muốn đáng 
xấu hổ cho nên nhiều phụ nữ đã kiểm chế và tỏ ra đoan trang 
để phù hợp với giới tính mà xã hội kỳ vọng. Bà chúa thơ Nôm 
Hồ Xuân Hương thì đã hơn một lần nói lên số phận thiệt thòi 
của phụ nữ trong cuộc sống gia đình khi chỉ là thân phận thê 
thiếp (Kẻ đắp chăn bông, kẻ lạnh lùng... Một tháng đôi lần có 
cũng không...). 





Những nghiên cứu về tình dục đã bênh vực cho tình 
dục nữ, nhất là những nghiên cứu của Masters và Johnson 
(thập kỷ 40 của thế kỷ trước) đã chứng minh rằng phụ nữ có 
khoái cảm như hoặc nhiều hơn nam giới với nhiều khu vực 
đáp ứng tính dục (âm vật, âm đạo, điểm G, phần sâu của tử 
cung). Hai người đã bác bỏ điều vô lý cho rằng phụ nữ có 
khả năng tính dục thấp và còn nhấn mạnh đến quyền của 
phụ nữ được hưởng khoái cảm tình dục. Ngày nay chính nhà 
thờ cũng phải thừa nhận là có khoái cảm tình dục chứ không 
phải tình dục chỉ nhằm mục đích sinh sản. 

Vậy có thể nói rằng phụ nữ không có gì khác nam giới 
về tính dục nói chung (gốm ham muốn, hưng phấn, khoái 
cảm) nếu như không muốn nói là thuận lợi hơn. Nam giới 


78 


"lps/flelun hoploarg 


BS. Đào Xuân Dũng 





vẫn thường được xem là nhiều ham muốn hơn chẳng qua vì 
bối cảnh xã hội trước đây khoan dung nhiều hơn với hành vi 
tình dục nam, trong khi các biểu hiện tình dục nữ lại bị đàn 
áp và chỉ trích. Ngày nay tình hình đã đổi khác, nhiều khảo. 
sát xã hội học đã cung cấp bức tranh đa dạng, phong phú hơn 
về tình dục nữ. 

Khi có người vợ ham muốn tình dục mạnh mẽ, tâm lý 
người chồng ra sao, nhất là những ông chồng có vẻ không mặn 
mà lắm với chuyện chăn gối? 

Trường hợp cụ thể này nằm trong bối cảnh “lệch pha” 
nhưng khác với thông thường là người nữ/vợ lại có ham 
muốn tình dục mạnh mẽ hơn nam/chồng. Trong khuôn khổ 
của hai từ "lệch pha” là một loạt vấn để diễn ra trong đời sống 
riêng tư của vợ chồng, cũng phong phú, đa dạng như sự khác 
biệt về nghệ thuật ẩm thực, không chỉ là khẩu vị mặn nhạt 
mà cả nhiều khía cạnh tâm lý tỉnh tế,... 

Thế nào là "một đời sống tình dục hài lòng”? 

Mỗi cặp vợ chồng có sự hòa hợp riêng - vài ba lần mỗi 
tuần hay nhiều hơn cũng là bình thường miễn là họ cảm thấy 
thỏa mãn và hài lòng về nhau. 

Mức độ thỏa mãn trong đời sống tình dục chịu ảnh 
hưởng của văn hóa, giáo dục, niềm tin tôn giáo,... nhưng chủ 
yếu vẫn là sự chấp nhận của chính cặp vợ chồng. Hưng phấn 
tình dục có thể là kết quả của rất nhiều loại kích thích (thị 
giác, xúc giác, khứu giác, trí tưởng tượng...) và những ý thích 
riêng: chồng thích vào buổi sáng khi đã hoàn toàn tỉnh táo, 
vợ lại thích sự yên tĩnh của đêm khuya. Đặc biệt tình dục ky 
nhất những lối mòn đơn điệu, sự tẻ nhạt. 
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Nếu giữa vợ chồng, sự chênh lệch nhau về ham muốn 
tình dục không nhiều thì có thể "đàn xếp nội bộ” để đôi 
bên cùng hài lòng. Nếu sự khác biệt quá lớn thì có thể có 
ảnh hưởng không tốt đến quan hệ vợ chồng. Hậu quả càng 
nghiêm trọng hơn với những ông chồng vốn không mạnh 
mẽ về chức năng tình dục, họ sẽ mất dẩn sự tự tin về nam 
tính, lâu đài có thể còn tìm cách lảng tránh chuyện tình dục. 

Việc vợ quá chủ động đòi hỏi trong chuyện chăn gối có tạo 
tâm lý tiêu cực cho chồng? 

Người chồng ít nhu cấu tình dục hơn thường cảm thấy 
bị ép buộc, lâu đài có thể dẫn đến trạng thái miễn cưỡng, bực 
bội và không còn đáp ứng nồng nhiệt nữa, kết quả là người 
vợ cảm thấy mình không được yêu và cũng thất vọng. Tình 
hình sẽ càng xấu hơn nếu người vợ cứ tiếp tục đòi hỏi, không. 
quan tâm đến nhu cầu của chồng thì khó tránh khỏi phát 
sinh suy kém chức năng tình dục (không thể cương dương), 
từ đó dẫn đến rối nhiễu tâm lý sau nhiều lần thất bại. 

Vợ chồng cần làm gì để dung hòa và có đời sống chăn gối 
hạnh phúc khi như cầu quan hệ khác nhau? 

Giải pháp cho sự khác biệt lớn về nhu cầu tình dục có 
thể phức tạp và nhiều khi cần đến sự giúp đỡ của nhà tâm lý, 
đặc biệt với những trường hợp kéo dài. Có cách tiếp cận tâm 
lý nhằm thuyết phục một bên biết kiểm chế và không tạo ra 
cảm giác bị ép buộc, có cách sử dụng liệu pháp tình dục. 
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Một số gợi ý khi có sự lệch pha về nhu cầu? 


« _ Tình yêu, sự tôn trọng với nhau là yếu tố quan trọng, 
hàng đầu để tạo ra những đáp ứng dương tính trong 
quan hệ tình dục, duy trì sự bền vững. 

« _ Lòng tự tin, tâm trạng thoải mái, tỉnh thần và thể 
chất hưng phấn và tập trung. Chỉ thiếu một trong 
những điểu kiện nói trên cũng có thể ảnh hưởng đến 
chất lượng hành vi tình dục, thậm chí có thể dẫn đến 
trục trặc kéo dài trong chức năng tình dục. Tin vào. 
khả năng tình dục, sự hấp dẫn của mình cũng như tin 
rằng bạn tình cũng cùng ham muốn tạo nên lòng tự 
tin. Tỏ ra xem thường hay bực bội về nhau sẽ làm tổn 
thương lòng tự tin. 

» _ Bất cứ một tâm trạng lo hãi nào cũng đều có thể gây 
ra thất bại trong đời sống tình dục, nhất là lo hãi về 
khả năng hưng phấn và thực hành tình dục (nhất là 
với nam), vì thế người vợ cần biết khích lệ, không bao. 
giờ nên làm cho chồng thêm mặc cảm về sự yếu kém 
của mình. 


» - Người vợ không có hưng phấn và không đạt được 
khoái cảm cẩn biết tận dụng mọi khả năng để tạo 
thuận lợi cho quan hệ tình dục (dùng thuốc bôi trơn, 
tăng cường sức khỏe bản thân,...). 

« _ Không hưng phấn được càng làm tăng nỗi lo hãi. Để 
có thể tạo hưng phấn, vợ chồng cần biết tác động 
về tâm lý và thể chất. Theo tuổi tác, những tác động 
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thể chất trực tiếp để tạo hưng phấn càng trở nên cần 
thiết. 

« _ Không thể có hưng phấn tình dục khi vợ (hay chồng) 
tỏ ra lơ đãng hay bị phân tán tư tưởng. 

«_ Với những trường hợp có sự lệch pha nghiêm trọng, 
cả hai vợ chồng đếu cần được tư vấn với nhà tâm lý 
hay thầy thuốc có hiểu biết về tình dục. 

« _ Cuối cùng, cẩn loại trừ khả năng bị suy tuyến sinh 
dục sớm, khi đó cả nam hay nữ không còn ham muốn 
và hưng phấn tình dục. 


Ngược lại, tính e thẹn khiến nhiều phụ nữ 
không được hưởng đây đủ hạnh phúc tình dục 


Nhiều phụ nữ quá nhút nhát trong quan hệ tình dục với 
chồng có lẽ là những người còn chịu ảnh hưởng của những 
thành kiến, quan niệm về tình dục của nhiều thế kỷ trước 
đây. Trước thế kỷ 20, hẩu hết các nền văn hóa đều coi tình 
đục là điểu dung tục, cấm ky. Đặc biệt những biểu hiện tình 
dục ở phụ nữ lại càng bị cấm đoán, bị lên án, thậm chí phủ 
nhận. Cho tới ngày nay ở nhiều cộng đồng do những niềm 
tin tôn giáo vẫn còn tồn tại những quan niệm này. Hơn thế 
nữa, mặc cảm tội lỗi và xấu xa về hành vi tình dục vẫn còn 
tổn tại. 

Một số phụ nữ không được hưởng đời sống tình dục thỏa 
mãn do chính họ không vượt qua được những mặc cảm về 
tình dục - những mặc cảm ẩn náu từ trong vô thức (khoảng 
tối quanh cái vùng sáng ý thức) đã được tạo nên từ nền văn 
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hóa xã hội, giáo dục gia đình, niềm tin tôn giáo từ nhiều thế 
hệ cho nên nhiều phụ nữ tới tuổi trưởng thành và đã kết hôn 
nhưng vẫn không dám biểu lộ cảm xúc tình dục. Trái lại, 
người phụ nữ nào nhận thức được quyến về sức khỏe tình 
dục, đám bộc lộ với chồng những nhu cầu và cảm xúc của 
mình thường có cuộc sống hạnh phúc hơn. Trong trường 
hợp người vợ quá nhút nhát và nhiều mặc cảm thì người 
chồng cẩn đóng vai trò người dẫn dắt vợ trong đời sống tình 
dục, một vai trò đòi hỏi sự tế nhị, sự kiên nhẫn và hiểu biết. 


Băn khoăn chuyện vệ sinh phòng the 


Trước khi quan hệ tình dục có cẩn vệ sinh bộ phận sinh 
dục? 


Không chỉ bộ phận sinh dục mà toàn thân, nhất là nách, 
miệng. Mùi hôi là tác nhân làm mất cảm hứng, với cả nam 
và nữ. Sạch sẽ và không có mùi gì khó chịu làm tăng thêm 
hương vị của quan hệ tình dục. Mùi tự nhiên của cơ thể lại có 
thể là tác nhân kích thích vì pheromone ở cơ thể có tính chất 
hấp dẫn giới tính. Tuy nhiên, giữ cho cơ quan sinh dục sạch 
và không có mùi hôi dễ thực hiện với nam hơn, chỉ cẩn làm 
sạch cả phần bên trong của lớp da quy đầu vì là nơi ứ đọng 
chất xuất tiết các tuyến dưới lớp da này, đễ nhiễm khuẩn, dễ 
gây mùi hôi. Còn nữ, để hoàn toàn không có mùi hôi ở cơ 
quan sinh dục, cần biết giữ để không bị viêm âm đạo. Rửa kỹ 
sâu bên trong âm đạo cũng chưa thể hết hẳn mùi hôi nếu đã 
bị viêm, lại có thể đễ phát triển bệnh viêm âm đạo do loạn 
khuẩn mà nguyên nhân là làm mất cân bằng môi trường tự 
nhiên của âm đạo. 
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Sau khi quan hệ tình dục, nam giới không vệ sinh của quý 
có thể dẫn đến ung thư. Điều này có đúng không? 

Bạn tình nam bỏ qua vệ sinh sau quan hệ tình dục thì 
trước hết là tăng nguy cơ bị nhiễm khuẩn ở cơ quan sinh dục. 
Nguy cơ ung thư dương vật hay xảy ra với nam giới bị chít 
bao quy đầu mà không cắt. Những chất ứ đọng dưới lớp da 
quy đầu mới là nguyên nhân gây ra ung thư dương vật. Nếu 
thường xuyên không vệ sinh sau quan hệ tình dục thì sẽ là 
nguyên nhân gây bệnh cho bạn tình nữ. 

Khi hai người hôn nhau hoặc sinh hoạt tình dục không 
dùng bao cao su thì có khả năng lây truyền bệnh, kể cả HIV 
không? 

Nhiều thực hành tình dục trước đây bị coi như dung tục, 
không xứng đáng trong quan hệ vợ chồng (ve vuốt, kích thích 
cơ quan sinh dục của nhau...) thì nay có thể được chấp nhận. 

Nhiễm bệnh theo đường tình dục thường xảy ra do sự 
tiếp xúc trực tiếp cơ quan sinh dục của hai người, từ đó có 
sự trao đổi các chất dịch như tinh dịch, dịch âm đạo, máu... 
Nhiều bệnh lây truyền qua đường tình dục không thể hiện 
rõ triệu chứng hoặc thậm chí yên lặng và nhiều khi các triệu 
chứng qua đi nhưng vi-rút vẫn tồn tại trong cơ thể. 

Có loại dung dịch vệ sinh nào đành riêng cho nam giới? Xà 
bông, sữa tắm bình thường có được không? 

Không có dung dịch vệ sinh nào dành riêng cho nam giới, 
có thể thực hiện với xà bông, sữa tắm hay mọi loại thường 
dùng. Vấn để chỉ là thường xuyên, trước mọi lần quan hệ 
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tình dục và luôn nhớ nam giới chịu trách nhiệm rất lớn đến 
sự phát sinh bệnh phụ khoa ở phụ nữ. 


Muốn đạt được khoái cảm trong quan hệ tình dục, vai trò 
của người chồng như thế nào? 

Tình dục là một hành vi có tính chất tổng thể nghĩa là 
không tách rời mọi tác động khác của đời sống. Dù bản đồ cơ 
thể nữ có vai trò quan trọng nhưng người ta cho rằng hành 
vi cư xử hàng ngày của đôi bạn tình và lời nói có tác động 
gây ham muốn mạnh nhất (tai được coi là giác quan đánh 
thức ham muốn và gây hưng phấn tình dục). Cảm xúc tình 
dục nữ giống như một kho báu giấu kín trong hang động mà 
người nam cần học câu thần chú như Alibaba đã dùng để mở 
cửa hang “Vừng ơi, mở ra!? Câu thần chú ở đây chính là khả 
năng nhận biết những nút bấm cảm giác trên cơ thể phụ nữ 
và cả tâm trí để đánh thức thế giới cảm xúc đang ngủ yên ở 
họ. Não là cơ quan quan trọng nhất tham gia vào chức năng 
tình dục; chính phản ứng của não với những ý nghĩ, huyễn 
tưởng, hình ảnh, mùi hương, sự vuốt ve đã đánh thức ham 
muốn và hưng phấn tình dục. 


Sức mạnh cơ bắp không phải là yếu tố 
quyết định cho chất lượng tình dục 


Sức khỏe thể chất của nam giới có tẩm quan trọng thế nào 
trong "chuyện ấ 





Giao hợp, dạng cơ bản của hoạt động tình dục cũng là 
một gắng sức, gây ra những biến đổi về huyết động (tăng 
nhịp tim, thể tích tâm thu, cung lượng tim, huyết áp tối đa), 
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về hô hấp (tăng nhịp thở, tiêu thụ ôxy...) và mức tiêu thụ ôxy 
khi giao hợp bằng 3-4 MET (MET là nhu cầu ôxy ở trạng thái 
nghỉ ngơi) cho nên nam giới khỏe mạnh, không có bệnh thể 
chất sẽ đễ dàng thực hiện hơn những người có thể chất yếu. 
Tuy nhiên, dạng hoạt động này không chỉ dựa vào sức mạnh 
cơ bắp mà các yếu tố tâm lý, cảm xúc còn có ý nghĩa hơn. Hầu 
hết nam giới khỏe mạnh, không có bệnh tật gì nghiêm trọng 
thì sự tự tin, thư thái, cảm giác an toàn và tình yêu với bạn 
tình mới là những yếu tố quyết định tạo nên chất lượng trong 
quan hệ tình dục. 


Tại sao sức mạnh cơ bắp lại không làm tăng sức mạnh tình 
dục ở nam? 


Vì hai chức năng cơ bản trong hoạt động tình dục ở nam 
là cương dương và xuất tỉnh không phụ thuộc vào cơ bắp. 
Sự cương dương là kết quả của máu đồn đến dương vật, làm 
đẩy các thể hang, thể xốp (như lốp bơm căng) chứ không do 
cơ bắp mà tiến trình sinh lý này chủ yếu do tâm lý chỉ phối. 
Xuất tỉnh sớm, một phiển muộn thường gặp ở nam, nhất là 
người trẻ, cũng chủ yếu do các nguyên nhân tâm lý. Đã từng 
có chuyện một vận động viên thể hình, cơ bắp cuồn cuộn, 
nhưng phản nàn vì trong quan hệ tình dục, chỉ vài phút đã 
mệt lử. Nguyên nhân là do người nam đã coi chuyện “làm 
tình” như đánh vật, vận dụng ý chí và cơ bắp là chính, không 
hể biết đến những yêu cầu cơ bản của văn hóa phòng the. 

Nhiễu nam giới tự hào có "tủa quý chất lượng ngoại”, 
không quan tâm đến những yếu tố khác khiến người vợ không 
thực sự cảm thấy thoải mái? 
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Nhiều nam giới tưởng rằng dương vật phải có một kích 
thước nhất định hoặc càng lớn càng tốt thì mới đem lại khoái 
cảm cho bạn tình. Thật ra âm đạo là một ống xẹp, hai thành 
âm đạo luôn áp vào nhau và nhờ có tính co giãn rất tốt cho. 
nên phù hợp với mọi kích thước của dương vật. Cảm xúc 
tình dục ở nữ lại bị chỉ phối bởi những điểm phát sinh khoái 
cảm chủ yếu tập trung ở phần ngoài: Sự sung huyết ở mô 
xung quanh âm hộ trong lúc hưng phấn (môi lớn, môi nhỏ, 
âm vật), điểm G ở 1/3 ngoài và ở thành trên của âm đạo, nơi 
phát sinh khoái cảm. Vì thế, kích thước dương vật không 
phải là yếu tố quan trọng nhất. Hình như độ cương dương 
còn tạo ra nhiều khoái cảm hơn. Quan trọng hơn vẫn là vai 
trò của yếu tố văn hóa, tâm lý (cách cư xử, sự hiểu biết, đồng 
điệu về tâm hồn,...) trong tiến trình tạo ra sự thỏa mãn tình 
dục. 


Tại sao nhiễu người có học thức, có bằng cấp cao cũng 
thiếu hiểu biết về văn hóa phòng the? 


Nhà trường ở nước ta cho tới nay chưa dạy cho học sinh 
về mối quan hệ nhân văn và có trách nhiệm giữa nam và nữ, 
còn gia đình thì các bậc cha mẹ cũng né tránh hoặc không có 
hiểu biết nhiều về các vấn để tình dục để nói chuyện với con 
cái cho nên nhiều người trẻ đù đã được trang bị kiến thức 
khoa học sâu nhưng lại thiếu hụt hiểu biết về sức khỏe tình 
dục hoặc thậm chí coi tình dục là chuyện đáng xấu hồ hay 
cấm ky, vì thế khi bước vào đời sống tình dục họ cũng vụng 
về. Có hiểu biết về những đặc thù của hành vi tình dục người 
là chuyện phải học, giúp đôi bạn tình biết tôn trọng nhau, 
bình đẳng ngay cả trong phòng the và có chất lượng sống 


www.nxbhcm.cem.wn 87 


"hlps/flelun hoploarg 


SỨC KHỎE TÌNH DỤC DÀNH CHO VỢ CHỒNG TRẺ s Tập 1 





hạnh phúc. Đôi bạn tình sống chung thủy và có kỹ năng đem 
lại khoái cảm cho nhau thì không có gì phải hổ thẹn. 

Nam giới chỉ ÿ vào súc khỏe mà không quan tâm đến các 
kỹ năng khác trong "chuyện ấy”, liệu có thể ảnh hưởng tiêu cực 
tới người vợ? 

Điều này còn phụ thuộc vào sự chấp nhận hay không 
của người vợ. Chỉ khi nào sự lệch pha nặng nể và kéo dài thì 
có thể dẫn đến hậu quả rạn nút hay đổ vỡ. Lệch pha là một 
loạt vấn để diễn ra trong đời sống riêng tư của vợ chồng, liên 
quan đến hành vi - tâm lý tình dục: không giống nhau về nhu. 
cầu tình dục, về sở thích phá vỡ sự nhàm chán, đơn điệu hay 
về một hành vi tình dục,... 

Có cách nào giúp nam giới vẫn làm tốt "thuyện ấy” khi sức 
khỏe không tốt? 

Có nhiều loại sức khỏe (thể chất, tinh thần, xã hội,...). 
Nếu chỉ bàn về sức khỏe tình dục và cần làm gì để hỗ trợ 
thì nay đã có Viagra, Cialis,... cho nam giới gặp khó khăn về 
cương dương. Xuất tỉnh sớm cũng có thuốc hay liệu pháp 
tình dục để chữa trị. Ngoài ra, còn nhiều bài thuốc và thực 
phẩm giúp tăng cường chức năng tình dục. Sức khỏe là một 
tổng thể, mỗi thành phần có liên quan mật thiết với nhau cho. 
nên giữ gìn và tăng cường sức khỏe toàn thân, sức khỏe tỉnh 
thần có ảnh hưởng tích cực đến sức khỏe tình dục. 


Nhịp sinh học tình dục 


Đó là hoạt động có tính độc lập không phụ thuộc vào ý 
muốn, khác nhau theo từng giới và không hoàn toàn do 
hormon chỉ phối. 
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Buổi sáng khi cơ thể chuyển dần từ trạng thái ngái ngủ 
sang trạng thái hoạt động, nồng độ cortisol tăng lên (hormon 
chỉ phối trạng thái thức và ngủ, do tuyến thượng thận tiết ra). 
Ở nam giới nồng độ testosterone (hormon nam có liên quan 
đến sự ham muốn tình dục) còn tăng lên 30% vào khoảng 9 - 
10 giờ. Và hệ quả là chính lúc người vợ muốn ra khỏi giường 
đo bản năng của người chăm sóc gia đình lại là lúc nam giới 
lấy lại sự ham muốn nhưng thường bị từ chối vì nhịp sinh 
học tình dục của nam nữ lúc này không cùng pha. Với nữ, sự 
ham muốn tình dục đòi hỏi trạng thái thư giãn nghĩa là khi 
đã xong công việc, con cái đã đi ngủ, hệ thần kinh thực vật 
(chi phối hoạt động tim mạch, hô hấp...) yên tĩnh, cơ hội để 
đáp ứng tốt nhất thì ham muốn tình dục mới được phát động. 

Ngược lại, dù bữa trưa ăn gì chăng nữa thì cơ thể con 
người cũng để rơi vào trạng thái giống như một khoảng 
trống của nhịp ngày đêm để làm cho người ta buồn ngủ và 
chìm vào giấc ngủ trưa mê mệt... càng tệ hại hơn nếu là bữa 
trưa thịnh soạn, nhiều mỡ kèm rượu thì với nam giới nhu 
cẩu ngủ mạnh hơn tất cả và bạn tình có nguy cơ nằm nghe 
đủ cao độ, trường độ tiếng ngáy của chàng... 

May mắn là 5-7 giờ là thời khắc của những cặp tình nhân, 
khoảng thời gian mà ham muốn lên tiếng; khi sự tiêu hóa đã 
xong, năng lượng đã được nạp đẩy đủ, trương lực cơ và khả 
năng hô hấp cũng ở đỉnh điểm. Không còn sự mỏi mệt và 
cơ thể muốn tỏ sức mạnh. Hormon serotonine (hormon của 
hạnh phúc) được tiết ra rất nhiều đủ là lí do các đôi tình 
nhân muốn gặp gỡ nhau và thưởng thức hương vị của tình 
yêu buổi chiều. 
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Cũng có những thời điểm cả hai giới đều có chung ham 
muốn, đó là khoảng 10 giờ tối khi nhiệt độ cơ thể giảm, 
nhịp sinh học chậm lại, cảm giác mỏi mệt xâm chiếm cơ thể 
nhưng không gian về đêm lại có thể làm phát sinh sự ham 
muốn không thể cưỡng nổi. Khoái cực và cảm giác thư giãn 
sẽ mở đầu cho một đêm ngủ ngon lành. 

Ngoài chu kỳ sinh học 24 giờ (circadian), còn có nhiều 
chu kỳ sinh học khác hoặc rất ngắn (dưới 24 giờ), hoặc dài 
hơn như chu kỳ vài ngày (infradian), chu kỳ diễn ra hàng 
tháng (khoảng 25 ~ 35 ngày, circatrigintan), chu kỳ tái diễn 3 
tuần 1 lần (khoảng 17 - 23 ngày, circavigintan), chu kỳ xảy ra 
2 tuần một lẩn (khoảng 12 - 17 ngày, circadiseptan), chu kỳ 
tái diễn hàng năm (khoảng 365 ngày, circannual) và đều có 
thể ảnh hưởng đến các tiến trình sinh lý điễn ra trong cơ thể 
cũng như đến cảm xúc, ví dụ trong chu kỳ kinh thì 2 hormon 
giới là estrogen và progesterone chính là yếu tố nội sinh cầm 
chịch cho chu kỳ sinh học này và hormon estrogen đạt mức 
cao nhất khi trứng rụng cũng là lúc nhiều phụ nữ tăng dục 
năng để tăng cơ may thụ thai. 





Mùa xuân có tác động gì đến nhịp sinh học tình dục? 

Chắc chắn có vai trò nhưng nam nữ không chịu tác động 
giống nhau trước sự đăng quang của mùa xuân với sự bừng 
đậy huy hoàng của tự nhiên. 

Với nữ, mùa xuân thể hiện ở cơ thể nữ bằng sự tăng 
estrogen tới đỉnh điểm; dục năng được hoạt hóa nên thích 
được âu yếm, vuốt ve. Còn nam, chậm hơn và phải đợi đến 
mùa hè thì ham muốn mới tăng lên gấp 10 lần. Từ tháng 8 
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thì ham muốn bắt đầu được hâm nóng; không phải chỉ do 
hormon chi phối mà cả ánh sáng cũng có vai trò. Mặt trời 
làm giãn mạch ở các vùng phát sinh cảm giác thứ phát và thế 
là nổi hứng... Tuy nhiên con người vẫn có thể can thiệp vào 
nhịp sinh học tình dục và vẫn có thể yêu nhau dù là đêm hay 
ngày, mùa xuân hay mùa hè. 


Sex đúng cách, nên hiểu như thế nào? 


Nhiều bạn tôi nói đến Sex đúng cách, như vậy có nghĩa là 
thế nào? 

Câu hỏi để cập đến một chủ để xứng đáng để một hội 
thảo các nhà khoa học phải bàn luận sôi nổi cả ngày. Hãy tạm 
hiểu Sex là Tình dục và ngay cả thuật ngữ này cũng không 
phải đã được mọi người hiểu như nhau. Có tác giả Mỹ viết 
rằng nếu bạn yêu cẩu 10 người đưa ra định nghĩa về tình dục 
thì bạn có thể nhận được ít nhất 10 câu trả lời khác nhau. 


Ngày nay, tình dục được hiểu rộng hơn, coi như một 
khoa học nghiên cứu về sinh sản, sự vui thú trong quan hệ 
thể chất giữa nam và nữ (với tuyệt đại đa số dân số), và cả 
các tính chất trong mối quan hệ đó (về mặt tâm lý, tình cảm, 
tình yêu) Sex đúng cách - không nên hiểu là những hành vi 
hay kỹ năng chỉ nhằm đem lại sự vui thú hơn trong cuộc sống 
tình dục vì con người văn minh (khác với động vật) không 
tìm kiếm sự vui thú bằng mọi giá. Nay nên hiểu Sex đúng 
cách là Tình dục đúng với phẩm giá con người. 

Có tình dục đẹp (cử xử đúng cách, có văn hóa) mà đa số 
con người trong xã hội văn minh thực hành, cũng có fình dục 
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không đẹp, trái với những quy định đạo đức của cộng đồng 
và bị chỉ trích, phê phán (tình dục mua bán, cưỡng ép,...). 

Tình dục là một phần quan trọng của cuộc sống con 
người với ý nghĩa đem lại khoái cảm bên cạnh ý nghĩa cũng 
quan trọng không kém là sinh sản (sinh con để nối dài sự 
sống). 





Tình dục người, theo ý nghĩa đầu tiên, tồn tại ở bản thân 
nó 2 mặt đối lập, vừa say đấm vừa lãng mạn nhưng cũng 
mang dấu vết động vật một cách đáng ngờ. 

Vậy thế nào là tình dục đẹp? Chính là kỳ vọng của xã hội 
với từng cá thể trong công đồng, bao hàm sự an toàn, sự lành 
mạnh, tình yêu đích thực giữa đôi bạn tình. Với tình dục đẹp, 
con người có khả năng đẩy lùi nguy cơ bị nhiễm HIV (virus 
gây bệnh AIDS và nhiều bệnh lây truyển qua đường tình dục 
khác). Nếu mọi người đều thực hành nghiêm chỉnh tình dục 
đẹp thì các thầy thuốc chuyên trị các bệnh phong tình chỉ 
còn cách ngồi ngáp! Vì thế tình dục an toàn và lành mạnh là 
một giá trị xã hội. 

Mệt sau quan hệ tình dục? 

Mật, dau lưng, buổn ngủ là những phàn nàn thường có ở 
một số nam sau quan hệ tình dục. Nhiều người muốn tìm lời 
giải thích, vì sao? 

Y học phương Tây dựa trên thực chứng, không thể giải 
thích được vì sao trong thành phần của tinh dịch không chứa 
những chất dinh dưỡng hay vi chất gì đặc biệt (có muối, 
đường fructose, hormon steroid, endim, prostaglandine, 
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amino acid, kẽm), chỉ mất đi chừng 5ml tỉnh dịch, số calo. 
tiêu hao trong hoạt động tình dục cũng chỉ bằng người đi 
bộ vài cây số... nhưng lại làm cho nam giới rơi vào một trạng, 
thái thể chất và tâm lý khác hẳn, thường phải ngủ một giấc 
mới có cảm giác phục hồi sức khỏe. Với người quan hệ tình 
đục nhiều, hàng ngày, vượt quá sức khỏe bản thân thì mỏi 
mệt thường xuyên, bạc nhược, không muốn làm việc, lao 
động chân tay hay trí óc đều giảm sút. Cơ chế hormon là cơ 
sở sinh lý học chủ yếu để giải thích các hệ quả của tình dục. 

Y lý phương Đông rất coi trọng tỉnh dịch và gọi là Tinh, 
thứ tỉnh do con người tạo ra, là thứ năng lượng mất đi khi 
xuất tỉnh do đó hành vi thủ đâm bị xem như hành động 
hủy diệt năng lực sống. Theo quan niệm cổ truyền phương 
Đông, năng lượng được tổng hợp từ nhiều nguồn/kinh lạc 
đã chuyển đến cơ quan sinh dục trong giai đoạn hưng phấn, 
cuối cùng đã dẫn đến khoái cực khi xuất tinh và làm cạn kiệt 
hoàn toàn nguồn năng lượng của cơ thể. Thời cổ đại, còn có 
niểm tin rằng đá quý là tỉnh dịch của các thần rơi xuống và 
đông lại sau khi đã thụ tỉnh cho đất. Người Trung Hoa xưa 
tin ngọc thạch là do tỉnh dịch của rồng trời khô lại và vuốt 
ve ngọc quý để cảm thấy gần hơn với nguồn cội của sự sống. 

Nhiều luận điểm của y học phương Đông dựa trên lý 
thuyết âm dương, ngũ hành cho thấy mối liên quan giữa hoạt 
động tình dục nhiều ảnh hưởng xấu đến tinh, khí, thần của 
con người. 

Cả hai nền y học phương Đông và phương Tây đều cho. 
rằng tình dục hợp lý, phù hợp với điều kiện sức khỏe bản 
thân và trong mối quan hệ hòa hợp với bạn tình tăng thêm 
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chất lượng sống, không ảnh hưởng đến sinh hoạt, học tập 
hay năng suất làm việc và đều cho rằng quá đam mê tình dục 
có hại cho sức khỏe. Về phòng bệnh, người xưa cũng khuyên 
không nên có dục vọng cá nhân quá độ. Danh y Tuệ Tĩnh thế 
kỷ 17 có câu thơ nổi tiếng tóm tắt phương pháp giữ sức khỏe 
của y học cổ truyền: "Bế tinh, dưỡng khí, tồn thẩn/Thanh 
tâm, quả dục, thủ chân, luyện hình” Người Trung Hoa cũng 
đã nhấn mạnh đến sự tiết chế dục vọng từ lâu "nhất nguyệt 
đâm nhất độ, lương y bất đáo gia” (một tháng có quan hệ tình 
dục một lần thì không bao giờ thấy thuốc phải đến nhà). 


Cần có hiểu biết về xu hướng 

không có hấp dẫn tính dục 

Trong số những xu hướng tính dục của loài người, ngoài 
xu hướng khác giới chiếm tuyệt đại đa số, xu hướng đồng 

lới và lưỡng tính dục (có thể có hấp dẫn tính dục với cả hai 

giới) còn có một xu hướng nữa là không có hấp dẫn tính dục 
với bất cứ giới nào (asexual). Những người này có thể là nam 
hay nữ, dường như không biểu lộ ham muốn tình dục và có 
lẽ là xu hướng tính dục ít gặp nhất. 





Ngay cả xu hướn; 
nhiều mức độ và người ta đã chia thành 4 nhóm như sau: 


"không có hấp dẫn tính dục” cũng có 





Nhóm A: Không có hấp dẫn mang tính chất lãng mạn 
nhưng có ham muốn như hệ quả của một phản ứng hóa học 
chứ không hướng vào một đối tượng cụ thể. 

Nhóm B: Có hấp dẫn mang tính chất lãng mạn nhưng 
không có ham muốn tình dục. Những người này có quan 
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tâm đến mối quan hệ với ai đó nhưng không muốn đi đến 
hoạt động tình dục. 

Nhóm C: Vừa có khả năng ham muốn lẫn hấp dẫn có 
tính lãng mạn nhưng không có nhu cẩu kết đôi để chung 
sống. 

Nhóm D: Không có cả hấp dẫn lẫn ham muốn và có lẽ 
những người này đễ chan hòa với xã hội nhất. 

Điểm chung của 4 nhóm trên là đều không có hấp dẫn về 
mặt tính dục. Nhóm B và C là 2 nhóm cảm thấy muốn tham 
gia vào một mối quan hệ do đó ở vào vị trí khó khăn vì đại 
đa số con người là có tính dục, do đó những người này hoặc 
phải thương lượng với bạn tình để chỉ "quan hệ suông” hoặc 
phải sống một mình. Những người “không có hấp dẫn tính 
dục” có xu hướng không thích liệt mình vào một nhóm nào 
vì sự phân loại chỉ có ý nghĩa phân biệt các mức độ cảm xúc 
và thực tế cũng không hi vọng có những người phù hợp một 
cách sít sao với một nhóm nào cả. 

Có rất ít nghiên cứu về xu hướng “không có hấp dẫn 
tính dục” vì thế nhiều người cho rằng đó là một bệnh về tâm 
lý - tính dục, là xu hướng tính dục đồng giới bị đè nén hoặc 
thiếu hormon phù hợp. Alfred Kinsey cũng cho rằng “không 
có hấp dẫn tính dục” cũng là một xu hướng tự nhiên. Một 
số tôn giáo hay giáo phái tin rằng “ không có hấp dẫn tính 
dục” là một trạng thái tâm trí cao cấp. Trong đạo Cơ đốc, sự 
thanh khiết là một trong những cam kết để trở thành thầy tu 
hay nữ tu sĩ, với quan điểm này thì người "không có hấp dẫn 
tính dục” được xem là thuộc đẳng cấp cao hơn vì không còn 
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vướng bận gì với bụi trần, cửa Thiên đàng đã rộng mở; trong 
khi nhiều tín ngưỡng khác coi trẻ em như là tặng vật do Chúa. 
ban cho không ai có thể từ chối và chuyện tình dục để có con 
là cách để phát triển tín ngưỡng đó. 

Những người không có hấp dẫn tính dục vẫn là nhóm 
người thiểu số trong cộng đống và cũng không muốn ai biết 
trạng thái thẩm kín của mình; tuy nhiên nhóm người này 
không bị coi là có hành vi sai lạc, không bị kỳ thị ở những 
xã hội chỉ coi xu hướng tình dục khác giới là chuẩn mực duy 
nhất. 

Những bất thường về bản sắc giới và xu hướng tính dục 
liên quan đến các yếu tố thần kinh, nội tiết và nhiễm sắc thể 
(gien) và tạo ra sự đa dạng sinh học, dẫn đến sự đa dạng về 
nhân cách. 


Đánh thức ham muốn tình dục, 
nam nữ không giống nhau 


Tình yêu thể xác hay tình yêu thanh khiết đều tác động 
mạnh đến các giác quan nhưng giữa nam và nữ có sự khác 
biệt về phương diện đánh thức ham muốn tình dục. Nếu như 
xúc giác (vuốt ve...) rất quan trọng với cả hai giới (87%) thì thị 
giác tỏ ra có ý nghĩa nhiều hơn ở nam so với nữ (53% và 27%), 
giác quan này có vai trò quan trọng ở nam hơn, điểu này giải 
thích vì sao vẻ đẹp thân thể và sự gợi cảm ở nữ lại đễ quyến rũ 
nam giới và nữ cũng biết sử dụng ưu thế này trong trang phục. 
ngoài đời cũng như cả trong phòng the. Nữ có thể thích ưa 
thích vẻ đẹp của một chàng trai nhưng hiếm khi ngoại hình ấy 
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đã có thể gây được ngay ham muốn tình dục (theo ý kiến của 
bác sĩ phụ khoa - nam học Sylvain Mimoun, Paris). 


Nếu như thị giác không có tác dụng mấy thì nữ lại nhạy 
cảm hơn với khứu giác, thính giác hay sự từ tốn, nhẹ nhàng, 
không sấn sổ trong việc đánh thức ham muốn tình dục. Nữ 
ưa thích hơn khi được cùng bạn tình chia sẻ trong một bữa 
ăn, được ngửi mùi hương của nước hoa, mùi cơ thể của bạn 
tình... Khi bị giảm ham muốn tình dục, nữ thường hay phản 
nàn về một thực tế là họ "chưa đủ thời gian để có ham muốn”, 
bạn tình nam luôn đòi hỏi nhiều hơn chính họ. Làm sao để 
có ham muốn tình dục ở nữ đòi hỏi yếu tố không gian và thời 
gian, sự hòa hợp, bên nhau trong những lúc vui vẻ,... tất cả 
những điểu đó chuẩn bị cho hoàn cảnh để ham muốn tình 
dục bừng tỉnh. 

Nhiều cặp bạn tình vẫn ngại nói đến những rối loạn chức 
năng tình dục. 

Đời sống tình dục không mấy khi phẳng lặng, nhiều cặp 
bạn tình đã thú nhận có những trục trặc, trong số đó hơn 
50% nói có rối loạn về ham muốn, khó có khoái cảm (39%), 
sự cố về cương đương (31%), xuất tỉnh sớm (30%) hay bạn 
tình chỉ tỏ ra có vẻ hài lòng (20%). 


Rối loạn cương dương (RLCD) không còn là điểu né 
tránh, cấm ky trong đời sống tình dục của cặp bạn tình/vợ 
chồng vì ngày nay nữ đã mạnh dạn, thẳng thắn và có ý thức 
về quyền được hưởng sức khỏe tình dục hơn so với các thế hệ 
trước. Khoảng 47% cặp bạn tình coï sự giảm hấp dẫn với nhau 
là thách thức khó nói nhất. Không còn ham muốn không có. 
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nghĩa là hết tình yêu, hai cảm xúc này hoàn toàn tách biệt. 
Thật rất khó nói với bạn tình rằng không còn ham muốn nữa 
vì người kia sẽ hiểu ngay là “không còn thích mình nữa” 

Đừng lâm lẫn rối loạn cương dương và giảm ham muốn. 

Nam giới thường không phân biệt rõ hai sự cố nói trên. 
Giảm ham muốn ở nữ rất thường gặp và một trong những 
phiển muộn của nam là rối loạn cương dương nhưng sự cố 
này không đồng nhất với giảm ham muốn. RLCD ảnh hưởng 
đến đời sống vợ chồng được nam thú nhận với tỷ lệ 40% 
trong khi nữ chỉ nói đến sự cố đó ở tỷ lệ 21%, điểu này không 
có nghĩa là nam dễ nói ra yếu kém của mình mà vì nam coi 
cương dương 50% đã là một thất bại trong khi nữ lại chưa 
coi là quan trọng (theo giải thích của nhà tình dục học Pháp, 
bác sĩ Marie-Helene Colson). Khi RLCD gây trở ngại cho 
đời sống tình dục và chất lượng sống thì cẩn gặp thầy thuốc 
chuyên về tình dục học, không nên để sự cố trầm trọng thêm 
vì ngày nay đã có nhiều biện pháp chữa trị. Hi vọng sự cố tự 
qua đi thì sẽ phải trả giá đắt cho hậu quả tâm lý sau này. 

Vì sao những trục trặc về chức năng tình dục 

ít được bộc lộ? 

Khi gặp sự cố thì nên chia sẻ với ai? Đa số người Pháp nói 
với bạn tình (54%), tiếp theo là thầy thuốc (45%). Một cuộc 
khảo sát tiến hành năm 2009 ở Pháp cho biết: 

« _ 36% nam và 38% nữ không đi gặp thầy thuốc khi có 


vấn để về tình dục vì cho rằng không nghiêm trọng; 
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« _ 14% nam và 13% nữ cho rằng thầy thuốc cũng chẳng 
giúp được gì hay các vấn để của họ không thuộc lãnh 
vực của y học. 

«2,5% nam và 5% nữ cảm thấy ngại ngẩn, không thoải 
mái để bàn về những vấn để tình dục với thầy thuốc. 

« _ Hơn 8 trên 10 người (83%) tin rằng không có tuổi 
phải ngừng quan hệ tình dục. 

Vậy để sống có chất lượng, không nên để cho những sự 

cố làm suy mòn cuộc sống mà cẩn bộc lộ, y học không bó tay. 


Nguy cơ gì khi tầm vóc không cân xứng? 


Vợ có tẩm vóc nhỏ bé, chồng lại vạm võ, to lớn. Khi quan 
hệ tình dục, có thể làm đau hay gây tổn thương cho vợ không? 
Âm đạo có giãn ra theo tuổi tác không? 


Trong hầu hết trường hợp, sự không cân xứng về tầm vóc 
của vợ chống không ảnh hưởng đến đời sống tình dục. Khả 
năng co giãn của âm đạo rất lớn, có thể thích ứng với mọi 
kích thước dương vật (bằng chứng là âm đạo có thể dung nạp. 
cả kích thước của một thai nhỉ), hơn nữa khi quan hệ tình 
dục một phần ba trên của âm đạo lại giãn rộng hơn trong giai 
đoạn hưng phấn và một phần ba ngoài co lại, đồng thời bài 
tiết nhiều địch nhờn làm cho việc giao hợp đễ dàng. 

Thầy thuốc phụ khoa có thể làm tăng đường kính âm 
đạo (bằng bộ nong từ số nhỏ đến số lớn) nhưng chỉ cẩn thiết 
trong trường hợp co thắt đau âm đạo hay sau phẫu thuật tạo 
hình lại âm đạo. Còn đau khi quan hệ tình dục do nhiều 
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nguyên nhân khác (thiếu bài tiết dịch nhờn, âm đạo co 
thất,..), không phải do kích thước của đương vật quá lớn. 
Âm đạo cũng không còn chặt chẽ sau nhiều lần sinh đẻ, có 
khi còn sa thành âm đạo, sa bàng quang, sa tử cung (gọi 
chung là sa sinh dục); thầy thuốc phụ khoa có thể sửa lại một 
âm đạo sa hay giãn rộng. 

Trong thực tế, có những cặp vợ chồng tầm vóc cơ thể 
bình thường cũng như kích thước dương vật không quá lớn 
nhưng khi giao hợp vẫn có thể gây thủng cùng đồ (phần sâu 
nhất của âm đạo), một tai biến hay xảy ra trong đêm tân hôn, 
nguyên nhân có thể do sự quá nồng nhiệt, quá thô bạo của 
chú rể trong khi người vợ chưa sẵn sàng, chưa có đáp ứng đẩy 
đủ hay trong một tư thế không thích hợp. 

Tuy nhiên, khi tầm vóc cơ thể của chồng quá lớn so với 
vợ, cũng nên biết chừng mực và biết đánh giá sức chịu đựng 
của vợ, thay đổi tư thế cho thích hợp. 

Hữu ái phải hữu sex 

Người Hoa có câu “Hữu ái vô tình” nghĩa là có yêu nhưng 
không có sex, có thể diễn ra trong đời sống của hai người yêu 
nhau không? Trong khi người ta thường nói sex là cách biểu 
đạt sự thương yêu của đôi bên; nếu không có sex mà vẫn có 
tình yêu thì có phải tình yêu đã thăng hoa đến một cảnh giới 
khác không? 

Cần phải viện dẫn ra một số điều liên quan đến bản năng 
tính dục và tình yêu mới có thể làm sáng tỏ câu “Hữu ái vô 
tình” của người Trung Hoa còn thích hợp trong thời đại ngày 
nay đến mức nào. 
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Một thời gian dài trong lịch sử tiến hóa của nhân loại, 
con người có định kiến sai lầm về bản năng tính dục và có 
mặc cảm tội lỗi đối với những lạc thú sinh vật mà chỉ có con. 
người mới có thể hưởng thụ một cách có ý thức; lạc thú càng 
mang đậm màu sắc dục vọng thể chất bao nhiêu thì mặc cảm 
tội lỗi càng lớn. Coi thường những khoái lạc vật chất, cho. 
đó là ham muốn động vật, là bản năng thấp hèn cho nên tư 
thế đứng thẳng của con người (Homo erectus), kết quả của 
một quá trình tiến hóa lâu dài lại bị giải thích là con người 
càng ngẩng cao đầu thì càng coi thường những lạc thú mang 
tính động vật và phần cao của thân thể được coi trọng vì là vị 
trí của ý thức, ý chí còn phần thấp bị coi khinh vì là nơi tập 
trung những bộ phận bẩn thỉu. Vì thế ở nhiều nền văn hóa đã 
có những thực hành nhằm giảm bớt nhu cầu tìm kiếm khoái 
cảm, những thực hành còn tổn tại tới nay ở một số nước 
châu Phi hay theo đạo Hồi, ví dụ tục lệ cắt bỏ âm vật hay môi 
nhỏ ở phụ nữ vì đó là những bộ phận phát sinh khoái lạc, là 
nguồn gốc của tội lỗi. 








Ngày nay tình dục được nhìn nhận công bằng và khoa 
học hơn, là nguồn gốc để đem lại sự an sinh, sức khỏe và 
hạnh phúc. Vì thế từ năm 1975, WHO đã đưa ra khái niệm 
sức khỏe tình dục. 


Tình yêu là một loại tình cảm đặc biệt của con người và 
không thể hủy diệt, một nhu cầu gắn liền với những khoái 
cảm do tiếp xúc thể chất của hai giới mà không có lí luận nào 
có thể phủ nhận. Thế kỷ 18, những người duy ý chí của đạo 
Cơ đốc muốn áp đặt kiểu “Tình yêu thanh khiết hay “tình 
yêu tâm tưởng” nhưng không thành công và càng không thể 
có trong xã hội hiện đại. 
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Có nhiều loại tình yêu nhưng tình yêu nam nữ không có 
sex (tình dục) không thể coi là sự thăng hoa đến một cảnh 
giới khác, có chăng chỉ ở những người không bình thường 
về cấu trúc sinh học hay đã đến một tuổi nào đó không còn 
khả năng có hoạt động tình dục như thông thường. Nhưng 
cũng cẩn biết rằng định nghĩa về tình dục ngày nay không 
chỉ có nghĩa là giao hợp mà bao gồm mọi hành vi đem lại sự 
để chịu, khoái cảm cho nhau, cho nên cầm tay, ôm hôn, vuốt 
ve,... đều được coi là hành vi tình dục. 

Như vậy, "hữu ái tất phải hữu sex” mới là quy luật tự 
nhiên và mới góp phần quan trọng vào việc duy trì sự bền 
chặt cho mối quan hệ. Sex không phải là tất cả nhưng là điểu 
kiện cần có. 


Đột quy khi quan hệ tình dục 


Đột quy khi quan hệ tình dục, là sự cố hôn mê khi quan 
hệ tình dục. Thuật ngữ Đông y gọi là chứng tẩu dương, khi 
đang quan hệ tình dục mà hôn mê gọi là thượng mã phong; 
khi giao hợp xong mà bị hôn mê gọi là hạ mã phong. Y học 
phương Tây thường giải thích sự cố đột quy như là biến cố 
tim mạch hoặc phản xạ ngừng tim do thần kinh thực vật bị 
kích thích mạnh, một số ít trường hợp nong cổ tử cung khi 
nạo thai, thậm chí khám trực tràng bằng tay cũng gây phản 
xạ ngừng tim. Vì thế nghỉ ngờ xuất tỉnh cũng có thể gây ra 
sự cố tương tự. Xưa kia, các cô gái trước khi về nhà chồng 
thường được các bà mẹ đặn dò đôi điều liên quan đến chuyện 
phòng the, trao cho con gái chiếc trâm cài đầu nhưng thực 
ra là để để phòng chứng tẩu đương trong đêm động phòng. 
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Biểu hiện của chứng tầu dương là khi giao hợp đến lúc 
đạt đến khoái cực thì người nam nhũn ra, mặt bệch, vã mổ 
hôi lạnh, chân tay lạnh toát, thở dốc, bất tỉnh. Cách chữa 
trị đã được Y học Trung Quốc mô tả nhiều, đại ý: người vợ 
bình tĩnh, để nguyên tư thế, miệng người vợ hà hơi nóng, 
thổi ngạt sang miệng người chồng, đồng thời lấy cây trâm 
cài đầu châm thật mạnh vào đỉnh chót của xương sống cùng. 
Tức khắc người chồng giật mình, bừng tỉnh, toát mồ hôi, 
dần cử động được. Sau đó nhẹ nhàng đặt người chồng xuống 
giường, xoa dấu, đắp chăn ấm, cho uống nước gừng hòa với 
đường. Theo cách nhìn nhận của y học hiện đại thì cách chữa 
trị nói trên vừa có điểu không hợp lý vừa khó thực hiện, vì 
2 lí do: 1) khi đã hôn mê thì dương vật tự nhiên hết cương 
dương và tự tuột ra khỏi âm đạo, 2) ít có người vợ nào có thể 
bình tĩnh khi người chống bất tỉnh, mềm nhũn trên bụng, để 
làm được chuyện hà hơi thổi ngạt. 


Chứng tẩu đương có thể xảy ra ở người có rối loạn nhịp 
tim nặng, rối loạn tuần hoàn não, người động kinh... nhưng 
cũng có thể xảy ra khi vừa bị bệnh nặng, chưa hồi phục đã 
giao hợp và hưng phấn quá độ làm suy kiệt tỉnh lực hoặc quá 
đam mê trong đêm tân hôn sau nhiểu ngày mỏi mệt vì tiếp 
khách, vì rượu, thuốc lá. 

Vì vậy cần để phòng đột quy trong đời sống tình dục nói 
chung chứ không riêng ngày cưới là giữ gìn sức khỏe trước 
khi có quan hệ tình dục, cần có trạng thái tâm lý thư thái 
(không lo hãi, không căng thẳng mà tự tin) và biết tiết độ. 
Không giao hợp nhiều lần trong thời gian ngắn hay sau khi 
ăn quá no, uống nhiều rượu. 
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Những niềm tin lâu đời về ảnh hưởng 

của ẩm thực đến đời sống tình dục 

Những sản phẩm có nguồn gốc thảo mộc, động vật hay 
hải sản thường được truyền tụng nhiều nhất vì cho rằng có 
thể làm tăng tần số quan hệ tình dục ở nam giới - tăng khả 
năng đạt được khoái cực ở nữ giới - tăng mức độ ham muốn 
và khả năng tình dục - tăng cường độ khoái cực - giúp vượt 
qua những yếu kém về chức năng tình dục một cách tự nhiên 
- có loại dùng cho nữ và có loại dùng cho nam. Những sản 
phẩm tăng dục năng tự nhiên này đã có lịch sử lâu đời về tác 
dụng của nó đối với tình dục. 

Thuốc tăng dục năng dùng cho nữ còn có thể là loại tỏa 
hương thơm; một số phụ nữ dùng thuốc kích thích để có 
thêm một cảm xúc lạ cho đời sống tình dục của họ nhưng 
một số khác thực sự chỉ cần bổ sung hormon để giúp họ có 
hưng phấn tình dục - một cơ chế phát sinh do ảnh hưởng 
của hormon. Những tín hiệu kích thích tình dục đi từ thùy 
limbic (còn gọi là trung tâm của khoái cảm) của não đến cơ 
quan sinh dục, khi đó các chất dẫn truyền thần kinh như 
norepinephrine và dopamin tạo ra những cảm giác dễ chịu, 
hưng phấn trên khắp cơ thể nữ. Một số hóa chất làm giảm 
ham muốn tình dục được bài tiết ra khi cơ thể bị stress, bệnh 
tật hay khi đã có tuổi, do đó đôi khi phụ nữ cần sự hỗ trợ của 
thuốc tăng dục năng để có thể đễ hưng phấn. 

Lịch sử về những thuốc tăng dục năng cho nữ có điểm. 
khởi đầu từ buổi sơ khai của nhân loại. Mùi cơ thể được coi là 
thứ tăng dục năng có sớm nhất. Hương thơm hay mùi có liên. 
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quan chặt chẽ đến xu thế tình dục mà hầu hết mọi loài động 
vật sử dụng để con cái sẵn sàng có đáp ứng tình dục với con 
đực hay để con đực tìm đến với con cái. Pheromone là chất 
tăng dục năng tự nhiên chỉ phối sự hấp dẫn và được xem là 
một "dấu ấn bằng mùi” rất riêng biệt của mỗi người. Động vật 
cũng như con người toát ra cái mùi riêng biệt đó, nó đi thẳng 
đến thùy limbic của não và tức khắc sinh ra đáp ứng cảm xúc 
ở đối tượng. Khi phụ nữ bị hấp dẫn về tính dục nghĩa là khi 
đó họ cảm thấy bị cuốn hút mạnh mẽ với một người khác. 





Nam giới mơ ước và tìm cách duy trì khả năng tình dục 
cũng đã có lịch sử hơn 3 ngàn năm, vì thế ở bất cứ nền văn 
mình nào cũng đều lưu truyền những bài thuốc, kinh nghiệm 
dân gian nhằm chống lại sự suy yếu về ham muốn và hoạt 
động tình dục. Con người hình như nhất định không chịu coi 
sự suy giảm về tình dục theo tuổi tác là điểu bất khả kháng. 
Ngay cả những dân tộc sơ khai nhất thì nỗ lực bỏ ra để tìm 
cách kéo dài đời sống hưởng thụ khoái cảm cũng không kém 
nỗ lực tìm kiếm thức ăn để sinh sống. Trong kinh Cựu Ước 
cũng đã nói về việc dùng rượu để tìm lại sự nồng nhiệt, mạnh 
'ẻ. Các chất tăng dục năng còn được sử dụng để 
chữa trị nhiều chứng lo hãi, kể cả lo hãi kém cỏi về tình dục 
cũng như về khả năng sinh sản. Aphrodite - nữ thần tình yêu. 
đã tự coi là "chim sẻ thiêng” vì "bản năng quấn quí” với nhau 
của loài chim này và vì thế máu của nó có mặt trong nhiều 
hỗn hợp pha chế để tăng dục năng. Có một công thức cổ để 
tăng dục năng mà người ta cho rằng chính quỷ Lucifer (quỷ đã 
xúi giục Eve ăn trái cấm) đã mách bảo: “Tim bổ câu, gan chim. 
sẻ, đạ con chim yến, cật thỏ đực, máu của chính người chuẩn 





mẽ của tui 
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bị công thức trên...” tất cả trộn lẫn, nghiền nát thành bột dưới 
chân một cây táo trong một đêm trăng sáng. Công thức này đã 
được dùng rất rộng rãi trong nhiều thế kỷ. Ngoài ra còn có rất 
nhiều sản phẩm nguồn gốc động vật khác được sử dụng làm 
thuốc tăng dục năng như tỉnh hoàn của nhiều loại động vật, 
hổ Xibêri, gấu trúc, cu-li, rắn... Con người hình như không 
bao giờ mất hi vọng tìm ra cách khống chế sự tàn tạ khả năng 
hưởng thụ, vì thế danh sách những động vật phải hi sinh cho. 
sự vui thú của con người hình như cứ tăng lên mãi. Những 
thuốc sử dụng tại chỗ dạng lỏng hay dạng thuốc mỡ trong đó 
có sửng tê giác, bột cá ngựa, mỡ ruột cá voi phần lớn chỉ đem 
lại tác dụng nhờ trí tưởng tượng của người dùng. Ngay cả 
đến xác ướp Ai Cập cũng được sử dụng để đánh thức sự ham 
muốn tình dục... thật là nực cười, ngay cả người đã chết cũng 
phải tham gia vào phục vụ cho kẻ sống. Một thái độ đúng đản 
đối với những kinh nghiệm được lưu truyền qua nhiều đời là 
không quá tin hay thành kiến, hãy thử với sự đánh giá khách 
quan và mỗi người sẽ tự rút ra kinh nghiệm cho chính mình. 


Cơ quan sinh dục của một số động vật (đê, thỏ...) được 
đân gian tin rằng có tác dụng trong chức năng sinh sản và 
được một số nền văn hóa rất coi trọng. Liệu pháp với các cơ 
quan động vật để chữa trị những vấn để về tình dục đã rất 
thông dụng từ thời La Mã. Liệu pháp này dựa trên niểm tin 
rằng ăn những cơ quan động vật có thể chữa khỏi các bệnh 
cho các cơ quan tương ứng ở cơ thể con người, vì thế những 
người La Mã đã ăn đủ loại cơ quan sinh dục của động vật 
từ khi cho đến gà trống, nhất là dạ con của lợn, bò để tăng 
khả năng sinh sản. Ăn cơ quan sinh dục của hươu để tăng 
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dục năng đã có từ thời cổ đại. Hippocrate (ông tổ của y học 
phương Tây) cũng khuyên dùng cơ quan sinh dục của hươu. 
đực và Dioscoride còn cho rằng có thể chữa trị cả rắn cắn. 
Một số thịt và máu động vật cũng được chế biến thành thức 
ăn nhằm tăng sức mạnh nam tính, ví dụ thịt rắn và máu rắn... 
ấy là chỉ kể đến những loại thức ăn động vật đễ kiếm. Cho nên 
ở ta nếu như nhiều người tin rằng thịt đê là một liều thuốc 
“tăng lực” cho đàn ông, rượu tiết đê, ngọc dương... có thể tăng 
cường khả năng tình dục thì đừng đòi hỏi phải chứng minh 
hay giải thích bằng dữ liệu khoa học, vì chỉ cần có niểm tin 
thôi cũng đã tạo được sức mạnh tâm lý - một yếu tố rất quan 
trọng vì những trục trặc trong đời sống tình dục ở nam giới 
(xuất tinh sớm, không thể cương cứng) phần lớn do tâm lý. 





Ở nước ta, kinh nghiệm về thuốc tăng dục năng thảo 
mộc cũng không hiếm, được nói đến nhiều nhất có lẽ là bài 
thuốc của vua Minh Mạng - ông vua có hơn 100 phi tần, 
cung nữ. Những thực phẩm tiềm ẩn khả năng tăng dục năng 
không chỉ thuộc loại động vật, hải sản mà cả nhiều loại khác 
như hoa quả, rau củ... chỉ vì nó có hình thù giống cơ quan 
sinh dục nam như quả chuối hoặc có thể gây mắn đẻ chỉ vì 
nó có nhiều hạt như quả bí ngô. 

Một số sản phẩm được truyển tụng lâu đời trong dân 
gian và cũng đã được các thấy thuốc thừa nhận như hải mã, 
lộc nhung, hồng sâm, nhục quế. 

Hải mã: có tác dụng tăng cường khả năng tình dục ở 
nam giới do tác dụng kích thích hoạt động của trung khu 
tình đục ở não. Hải mã cũng chứa hàm lượng cao chất DHA. 
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(docoxahexaenoic acid) - vật liệu căn bản để sản xuất ra tỉnh 
trùng. Ngoài ra, còn có tác dụng nâng cao sức khỏe chung 
nhờ chống mỏi mệt, tái tạo hồng cầu, chống lão hóa và tăng 
khả năng miễn dịch. 

Lộc nhung: với chất creatin có tác dụng tăng khả năng 
tình dục, tăng sức đẻo đai trong hoạt động thể lực, phục hồi 
sức khỏe sau những căng thẳng và kiệt sức. Chất Rantarin 
trong lộc nhung có tác dụng giảm phiển muộn, giảm căng 
thẳng thần kinh. Điểu đáng chú ý nữa là lộc nhung cải thiện 
tình trạng mất ham muốn do suy giảm testosterone thường 
gặp ở nam sau tuổi 40. 


Hồng sâm: tăng khả năng tình dục đã được y văn nói đến 
từ lâu; khôi phục sự dẫn truyền của các xung động thần kinh 
nên nhân sâm có tác dụng điều trị chứng yếu sinh lý do tổn 
thương thần kinh trong các bệnh tiểu đường, nghiện rượu. 


Nhục quế: theo y học cổ truyền có tác dụng điểu trị rối 
loạn cương dương, di tỉnh, lưng đau, gối mỏi. 





Ngày nay nhiều công trình nghiên cứu mới càng khẳng 
định hiệu quả của các sản phẩm nói trên. 

Những ai mong muốn tìm kiếm thứ thuốc tăng dục năng 
cũng nên biết rằng sức khỏe thể chất và sức khỏe tỉnh thần 
có vai trò rất quan trọng đối với dục năng của mỗi người. Có 
người đã nói rằng thuốc tăng dục năng mạnh nhất chính là 
trạng thái tâm lý của mỗi người, một tâm trạng đang rầu rĩ 
thì khó có thể hưng phấn. Lucrece, một nhân vật trong tác 
phẩm Những mụ phù thủy ở Salem của A. Miller đã nói: “Thứ 
thuốc tăng dục năng duy nhất mà tôi cần, đó là những cái 
hôn và được ôm trong vòng tay..." 
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Chương 2 


Chư trặc tê chức năng 
tình thục Ú na giới 


ở 
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Rối loạn cương dương 


Là tình trạng không cương dương được (còn gọi là yếu 
sinh lý hay bất lực) hay không thể đạt được sự cương dương 
như mong muốn trong đời sống tình dục. 

Có khi còn được mô tả là tình trạng người nam giới 
không thể duy trì được sự cương đương một cách đầy đủ để 
có thể giao hợp trong phần lớn các lần gặp gỡ. 

Yếu sinh lý cũng có nhiều mức độ: Không có khả năng 
cương dương (nặng nhất, gọi là bất lực đích thực) - cương 
đương không đầy đủ - không có khả năng duy trì sự cương 
đương khi quan hệ tình dục. Sự cương đương có chất lượng 
là khi có thể diễn ra đễ dàng, mạnh mẽ và kéo dài (cho đến 
khi bạn tình nữ đạt đỉnh điểm). Các thầy thuốc thường coi là 
yếu sinh lý khi không đạt được sự cương cần thiết để đem lại 
sự thỏa mãn cho bạn tình trong đời sống tình dục. 


Người phụ nữ nào cũng có thể giao hợp được nếu như 
không có những bất thường về tâm lý hay giải phẫu nhưng 
người nam giới bị yếu sinh lý thì thậm chí giả vờ cũng không 
xong. Yếu sinh lý hay gặp hơn ở nam giới đã có tuổi (ngoài 
50) nhưng cũng có thể sớm hơn vì chức năng tình đục ở nam 
có tính cá biệt lớn hoặc có nguyên nhân khác liên quan đến 
lối sống (hút thuốc lá,...), đến một bệnh toàn thân (cao huyết 
áp, tiểu đường,...). Phần dưới đây sẽ nói rõ hơn. 
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Tuy nhiên, khả năng bị yếu sinh lý cũng tăng lên theo 
tuổi tác, ví dụ với nam giới 40 tuổi khỏe mạnh thì có chừng 
5% cơ may bị yếu sinh lý trong khi tỷ lệ này tăng lên từ 15 - 
25% ở nam giới 65 tuổi. 

Còn trẻ mà kém cương dương có thể do: phần thực thể 
có vấn để bao gồm các thần kinh tủy sống, bộ phận chứa 
máu ở dương vật, các mạch máu đi và đến dương vật,... hoặc 
có vấn để ở não ảnh hưởng đến toàn bộ tiến trình tạo ra sự 
cương dương. 


Cần được thầy thuốc khám để xác định nguyên nhân 
nhưng cũng nên biết rằng nếu vẫn thấy có hiện tượng "cương 
đương tự nhiên về sáng” thì chứng tỏ "máy móc tại chỗ” vẫn 
bình thường; khi đó sự kém cương dương có thể do một 
bệnh toàn thân nào đó hoặc do yếu tố tâm lý. 

Biểu hiện bên ngoài của những người yếu sinh lý cũng 
khó nhận biết, có thể cao lớn, vạm vỡ hay bé nhỏ, gẩy yếu 
đều có thể bị yếu sinh lý; điểm chung là mang tâm lý nặng 
nể về khả năng nam tính... vì thế nhiều người dễ bị giới đối 
lập lấn lướt. 

Người "yếu sinh lý” vẫn có thể gắng gượng lên gân để có 
thể hành sự dù không thể đạt được độ cương dương 100%. 
Người không thể cương dương 100% hay không thể duy trì 
sự cương dương đến khi kết thúc giao hợp cũng là những 
dạng khác của yếu sinh lý. Ngày nay gọi chung các dạng yểu 
sinh lý bằng cái tên bao quát hơn là rối loạn chức năng cương 
dương. 
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Hầu hết nam giới bị yếu sinh lý trong một thời điểm hay 
một hoàn cảnh nào đó là chuyện bình thường, không đáng 
lo. Khi sự kém cương dương hay tái diễn đến mức không thể 
có được chuyện tình dục thỏa mãn thì cẩn đi gặp thầy thuốc 
để tìm nguyên nhân và được hướng dẫn điều trị. 

Cần nhận biết những yếu tố gây cương dương: ba bước 
quan trọng để tạo ra sự cương dương, đầu tiên là sự hưng 
phấn tình dục, có thể xuất phát từ ý nghĩ hay từ những giác 
quan như nhìn ngắm, vuốt ve, nghe, ngửi. Bước thứ hai là 
giao lưu (kết nối) giữa thần kinh hưng phấn ở não với thần 
kinh ở đương vật. Bước thứ ba là sự giãn các mạch máu đi 
đến dương vật, làm cho cơ quan này nhận được nhiều máu 
hơn, đồng thời các van thoát của tĩnh mạch đóng, máu bị giữ 
lại, nên dẫn đến cương dương. Nếu có tác động ảnh hưởng 
đến bất cứ bước nào nói trên thì sẽ xảy ra rối loạn cương 
dương nhưng cũng có nhiều mức độ cả về cường độ và thời 
gian duy trì: cương dương 100% được xem như "lốp bơm 
căng tối đa” Nếu chỉ cương dương 70% vẫn có thể giao hợp 
được nhưng bạn tình nữ cảm nhận được điều đó. Yếu sinh 
lý nghiêm trọng khi hoàn toàn không thể quan hệ tình dục; 
ở những mức độ nhẹ hơn là khi không thể cương dương đầy 
đủ hay không thể duy trì lâu sự cương đương. 

Cơ chế gây cương dương là do sự cung cấp máu đến 
đương vật. Trong tình trạng kích thích tình dục, các xung 
thần kinh làm cho hai ống hình trụ giống như miếng bọt 
(hai thể hang) nằm song song với niệu đạo nhận lượng máu 
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nhiều hơn bình thường gấp 7 lần. Tăng đột ngột lượng máu 
như vậy làm cho các thể hang căng máu và tạo ra sự cương 
đương. Các bệnh gây yếu sinh lý đều có ảnh hưởng đến các 
mạch máu cung cấp máu cho dương vật. Bị bệnh tiểu đường, 
hút thuốc lá nhiều làm tổn thương đến các động mạch của 
đương vật. 

Có hai loại: Yếu sinh lý nguyên phát và thứ phát. Gọi là 
nguyên phát là khi người nam chưa từng bao giờ duy trì được 
sự cương dương để giao hợp. Gọi là thứ phát khi người nam 
không thể duy trì được sự cương dương hoặc cố gắng lắm thì 
mới đạt được sự cương dương và đã từng giao hợp có kết quả 
theo đường âm đạo ít nhất một lần. Nam giới thường lo lắng 
khi không thể cương dương được trong một lần giao hợp, tuy 
nhiên một lần thất bại, thậm chí nhiều lần, cũng chưa hẳn đã 
là yếu sinh lý thực sự. 

Khoảng 50% nam giới đôi khi bị yếu sinh lý tạm thời. Lý 
đo rất khác nhau. Có thể vì lao lung suy nghĩ, có thể vì uống 
quá nhiều rượu hoặc vì sử dụng ma túy. Điều này không đáng 
lo vì trong thực tế, hấu hết nam giới đều có thể bị kém cương 
dương ở một thời điểm nào đó trong đời. Những cố gắng 
nhằm giao hợp cho bằng được có thể đem lại những hệ quả 
nghiêm trọng nếu như người nam hay nữ không biết xem 
những sự bất lực tạm thời ấy là bình thường vì có thể gây ra 
sự lo lắng, ấm ức, trầm cảm và cuối cùng có thể dẫn đến sự 
ám thị về khả năng cương dương. Cả hai người cần biết chấp 
nhận một thực tế là yếu sinh lý tạm thời là hiện tượng hay 
xảy ra và cũng là bình thường, có như vậy mới có thể vượt 
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qua sự ám ảnh của sự cố. Lúc này cần chia sẻ với thầy thuốc 
để được hướng dẫn dùng các thuốc hỗ trợ cương dương. 


Nếu khi sự kém cương dương hay tái diễn đến mức 
không thể có được chuyện tình dục thỏa mãn thì cần đi gặp 
thầy thuốc để tìm nguyên nhân và được hướng dẫn về điều 
trị, phát hiện những bệnh tật đã mắc, tìm hiểu về đời sống 
tình dục... Cũng có khi cần làm một số xét nghiệm, ví dụ làm 
siêu âm để đo lưu lượng máu đi đến dương vật, chụp động 
mạch để giúp xác định mạch máu dương vật có bị tắc nghẽn 
không. Những thăm dò về thần kinh để đánh giá sự liên lạc 
với não. Cũng có khi phải thay đổi thuốc hoặc khuyên không 
nên dùng một loại thuốc nào đó. Tuy nhiên, những thăm dò 
sâu về RLCD và thấy thuốc có hiểu biết sâu về nam học vẫn 
là một địa chỉ khó tìm ở nước ta. 


Nguyên nhân: Có hai nguyên nhân gây ra yếu sinh lý. Do 
nguyên nhân tâm lý phát sinh từ những yếu tố tâm lý. Stress 
(xem phần dưới), trạng thái lo hãi, mặc cảm phạm tội, trầm 
cảm, thiếu tự tin và nỗi sợ thất bại trong hoạt động tình dục 
cũng đều làm suy yếu chức năng cương dương. Đôi khí có sự 
kết hợp các nguyên nhân bệnh tật và tâm lý. 

Do nguyên nhân bệnh tật, ngày nay người ta nhận thấy 
có đến 70% số trường hợp yếu sinh lý là do bệnh tật (trước 
đây cho là chỉ chiếm 10% số trường hợp). Yếu sinh lý có thể 
là một biểu hiện đầu tiên của nguyên nhân bệnh tật như tổn 
thương thần kinh trong bệnh tiểu đường, bệnh tim mạch 
làm giảm cung cấp máu cho vùng tiểu khung, đang dùng một 
số thuốc như thuốc hạ huyết áp, có tổn thương ống tủy, đa 
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xơ hóa, nghiện rượu, ma túy.... Những nguyên nhân bệnh tật 
khác là điểu trị tuyến tiền liệt, chấn thương tủy sống, rối loạn 





về hormon, lạm dụng một số thuốc và ma túy. 


Nồng độ cao cholesterol trong máu: Thường gặp ở những 
người quá cân hay béo phì; hay đi kèm với rối loạn cương 
đương. Nam có tổng cholesterol trên mức 240 mg/dl thì nguy 
cơ bị RLCD gần gấp đôi so với nam có tổng cholesterol dưới 
180mg/dl. Nồng độ cholesterol cao trong máu thì sẽ bám 
đính vào thành các động mạch làm cho dòng máu chảy đến 
dương vật ít đi, vì thế dẫn đến sự cố kém cương dương. 

Cao huyết áp: Cũng là bệnh ảnh hưởng đến dòng máu 
chảy. Động mạch giống như những ống dẫn đưa máu từ tim 
đến các mô và các cơ quan trong cơ thể. Khi huyết áp cao từ 
140/90 trở lên trong thời gian đài thì những ống này (động 
mạch) trở nên cứng hay hẹp lại nên máu không lưu thông 
để dàng. Sự lưu thông của máu là yếu tố quan trọng để có sự 
cương dương bình thường. 


Bệnh tiểu đường: Cũng giống như nồng độ cao cholesterol 
trong máu và cao huyết áp, bệnh này cũng ảnh hưởng đến 
cương dương do có tác động đến dòng máu chảy. Tiểu đường 
có thể làm cho thành các động mạch dày lên và hạn chế dòng 
máu chảy. Vì máu không đến dương vật được đầy đủ thì gây 
ra sự cố về cương dương. Trong thực tế, hơn một nửa số 
nam giới bị bệnh tiểu đường có suy giảm về cương dương 
theo thời gian. Khi nồng độ glucoza trong máu cao và không, 
được kiểm soát thì nguy cơ bị RLCD lớn hơn so với người 
được kiểm soát tốt. RLCD cũng xảy ra sớm hơn ở người bị 
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bệnh tiểu đường so với người không bị bệnh. Levitra có tác 
dụng với nhiều nam giới bị tiểu đường típ 1 hay 2 dù mức độ 
RLCD như thế nào. 

Rượu và lỗi sống không lành mạnh (ít vận động, ngủ 
không đẩy đủ, hút thuốc lá....) là những tác nhân có hại đến 
chức năng cương dương. Tạm tránh quan hệ tình dục, vận 
động thường xuyên và bỏ những thói quen có hại là những 
điểu nên làm trước tiên. Khi chưa đủ tự tin mà cố gắng quan 
hệ tình dục thì có thể lại gặp thất bại. 


Lo lằng về khả năng tình dục là một nguyên nhân tâm lý 
thường gặp nhất. Chỉ cần một lấn thất bại là có thể biến một 
trường hợp bất lực tạm thời thành một vấn để có tính lâu dài, 
mạn tính. Đáng lẽ là một người năng động trong hoạt động 
tình dục, người nam trở nên bị ám thị về khả năng cương 
dương của mình, từ đó ức chế, lo lắng và dẫn đến bất lực. 


Do thất bại, người nam thấy cần thiết phải chứng tỏ rằng 
đó chỉ là hiện tượng đột xuất và đi tìm một cơ hội tình dục 
ngoài hôn nhân. Vì thế sẽ xảy ra một trong 3 tình huống sau 
đây. Thứ nhất, vẫn thất bại trong những quan hệ tình dục 
ngoài hôn nhân và dấn sâu mãi vào những quan hệ khác chỉ 
để chứng tỏ khả năng nam tính của mình, để tìm cơ hội đạt 
được sự cương dương. Thứ hai, người nam phát hiện ra rằng 
anh ta chỉ có thể hưng phấn với một người phụ nữ (hoặc với 
nhiều phụ nữ) không phải là vợ mình. Thứ ba, nhiều người 
cho rằng giải pháp tốt nhất là người nam tìm thấy cách thức 
riêng với vợ mình và lần thất bại ấy chỉ là cá biệt. Bất luận là 
giải pháp gì, cả hai người nam nữ đều cần hiểu rằng những 
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thất bại về cương dương nhất thời không có nghĩa là người 
nam sẽ trở nên bất lực. 

Trải nghiệm tình dục trước đây cũng có vai trò làm cho. 
người nam bị bất lực. Ví dụ như trong lần quan hệ tình dục 
đầu tiên nếu bạn tình nói rằng đương vật của anh ta quá nhỏ 
và không thích hợp cho hoạt động tình dục thì những lần sau 
này người nam sẽ có nhiều lo lắng. 

Điểu trị: 90% các trường hợp yếu sinh lý là do nguyên 
nhân tâm lý. Phương pháp điều trị được nhiều người biết đến 
nhất là phương pháp do Masters và Johnson để ra, áp dụng 
cho cả hai loại bất lực nguyên phát và thứ phát, đem lại kết 
quả đến 75%. 

Thuốc chữa yếu sinh lý đang có nhiều trên thị trường 
nước ta: Ngoài Viagra (Sildenafil), còn có Vardenafil (Levitra) 
và Tadalafl (Cialis), những thuốc này không tự động gây ra 
hiện tượng cương dương mà tác động bằng cách tăng ảnh 
hưởng của nitric oxide, một hóa chất làm giãn các cơ nhẫn ở 
đương vật khi đang trong tình trạng kích thích tình dục, do. 
đó tăng lưu lượng máu và dẫn đến cương đương như là một 
đáp ứng tự nhiên với kích thích tình dục. 

Ngoài ra, còn có nhiều phương pháp khác như tạo chân 
không, cấy bộ phận gây cương cứng vào dương vật, can thiệp 
phẫu thuật và cả tư vấn. Tùy theo nguyên nhân, thầy thuốc 
sẽ chỉ định phương pháp thích hợp. Vì thế yếu sinh lý không 
phải là bệnh quá lo lắng. 
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Nam giới gặp sự cố yếu sinh lý thường có sự lựa chọn 
khác nhau, có người tránh nói với vợ và chỉ nói với thầy 
thuốc, có người nói thẳng ra với vợ và thấy thuốc để tìm cách 
giải quyết vấn để, có người cố giấu độ hai năm để xem sự cố 
đó có tự qua đi không. Tuy nhiên để có thể điều trị tốt chứng 
yếu sinh lý và làm bển chặt hơn mối quan hệ với vợ thì nên 
trao đổi cởi mở về sự cố của mình. Hai vợ chồng có thể tìm 
gặp thấy thuốc để tư vấn và để được hướng dẫn cách thức 
vượt qua về mặt tâm lý cũng như về liệu pháp tình dục và 
thuốc. Chứng yếu sinh lý rất cần sự thông cảm và hợp tác của 
vợ, giúp chồng lấy lại dấn khả năng nam tính. 


Một số băn khoăn thường gặp về yếu sinh lý 


Được phẫu thuật để đưa tỉnh hoàn xuống bìu từ hồi nhỏ 
có ảnh hưởng đến khả năng cương dương hay chức năng tình 
dục ở tuổi trưởng thành? 


Phẫu thuật đó không có nguy cơ gây yếu sinh lý và cũng 
không thấy có mối liên quan gì. Có thể có mối liên quan với 
sự giảm ham muốn tình dục nếu như tỉnh hoàn bị tổn thương 
do những thao tác của phẫu thuật, vì thế bài tiết hormon 
nam giảm đi. Nhưng cũng còn nhiều nguyên nhân khác ở 
tuổi trưởng thành (hút thuốc lá, tiểu đường, cholesterol cao, 
sang chấn vùng đáy chậu...) gây giảm ham muốn tình dục. 

Nam giới còn trẻ, bị yếu sinh lý đã 6 tháng, vì sao? Trong 
khi đó vẫn có thể tự kích dục (thủ dâm) để xuất tỉnh và có 
khoái cực, giải thích thế nào? 
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'Vẫn có thể xuất tỉnh và có khoái cực mà không cần cương 
dương 100%. Thực hành tự kích dục không đòi hỏi cương 
dương hoàn toàn nhưng vẫn có thể đem lại sự giải tỏa tình 
đục sau khi xuất tỉnh. Đó là những hiện tượng sinh lý không 
liên quan đến nhau. Còn vấn để rối loạn chức năng cương 
đương thứ phát kéo dài 6 tháng ở người trẻ mới là điểu ngạc 
nhiên vì giảm cương dương thường chỉ gặp ở người có tuổi, 
hậu quả của hút thuốc lá, tiểu đường, cholesterol cao. Vậy cần 
gặp thấy thuốc chuyên khoa tiết niệu để xem có tổn thương 
mạch máu đo sang chấn không (bị ngã, bị đánh...) 


Uống rượu có làm giảm cương dương không? 


Còn phụ thuộc vào lượng rượu nhiều hay ít. Có nhiều 
báo cáo khoa học cho rằng dùng ít rượu có tác dụng phòng 
bệnh về mạch máu - nguyên nhân cơ bản để gây ra vấn để 
về cương dương. Ngay kinh nghiệm dân gian ở nước ta cũng 
nói về ảnh hưởng tăng dục năng của rượu. 


Thời gian cương dương bình thường là bao lâu, chiều dài 
dương vật khi cương dương? 


Thời gian cương dương trong quan hệ tình dục còn phụ 
thuộc vào mức độ hưng phấn, say đắm với bạn tình, có thể 
kéo dài từ 30 phút đến hơn 1 giờ tùy người. Không thể giữ 
được cương dương lâu nếu thiếu cường độ của tình cảm. 
Còn kích thước dương vật khi cương dương có thể tới 14cm 
(kết quả khảo sát ở Mỹ). Người có đương vật nhỏ không nên 
lo lắng vì nhiều khảo cứu cho thấy đương vật nhỏ sẽ tăng gấp 
đôi kích thước khi cương dương, còn dương vật to chỉ tăng 
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80%. Chiểu dài cánh tay và chiểu dài ngón tay, ngón chân có 
tỷ lệ tương ứng với kích thước dương vật. Cũng theo Irwin. 
Goldstein, người hút thuốc lá, bị cao huyết áp, bị tiểu đường 
hay có nồng độ cholesterol cao trong máu thì dương vật khi 
cương đương kém hơn so với người bình thường. 


Còn có thể giữ được cương dương bao lâu sau khi đã có 
khoái cực? 

Có ai còn cảm thấy có hưng phấn tình dục sau khi đã đạt 
được khoái cực không? Nhiều người ngủ thiếp đi ngay sau 
khi đã có khoái cực và hết cương cứng. Ai đó vẫn còn thấy 
hưng phấn sau khi đã xuất tỉnh và có khoái cực thì mới duy 
trì được sự cương dương, có lẽ chỉ gặp ở một số người trẻ và 
cũng không nhiếu. Người có tuổi thường khó phục hồi sự 
cương dương sau khi đã xuất tinh. Tuổi tác làm cho khoảng 
thời gian trơ ì (không có kích thích tình dục) kéo dài ra. 


Hay tự kích dục ở tuổi thanh niên có ảnh hưởng đến khả 
năng cương dương sau này không? Khi nào bị xem là kém khả 
năng cương dương? 


Theo Irwin Goldstein, chuyên gia hàng đầu về tình dục 
của đại học Boston, không có mối liên quan giữa hành vi 
hay tự kích dục với chứng rối loạn cương dương. Có người 
còn cho rằng tạo ra sự cương dương (bằng tự kích dục) sẽ 
làm cho chất lượng cương dương tốt hơn, dựa trên lí lẽ “cái 
gì không dùng thì cái đó sẽ teo đi”. Bị xem là kém khả năng 
cương dương khi hiện tượng kém/không cương dương được 
xây ra thường xuyên và kéo dài 6 tháng (có khi chỉ 1-2 tháng 
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đã làm cho nam giới lo lắng) và cần gặp thầy thuốc. Tự kích 
dục thường xuyên (nhiều lần trong ngày hoặc ngày nào cũng 
tự kích dục) ở bất kỳ tuổi nào đều có thể dẫn đến những hậu 
quả xấu về thể chất, tâm lý và thần kinh, nhất là xuất tỉnh 
sớm (mất khả năng kìm giữ vì xuất tỉnh sớm đã trở thành 
phản xạ). 

Không bị yếu sinh lý nhưng có khó khăn về xuất tỉnh và 
khoái cực, vì sao? 


Cương dương, xuất tỉnh và khoái cực là 3 hiện tượng 
sinh lý hoàn toàn khác nhau. Yếu sinh lý là không có khả 
năng cương dương, khoái cực là hệ quả của sự kích thích ở da 
đương vật rồi truyền lên não, xuất tỉnh là hoạt động phản xạ 
của thần kinh cảm giác. Có nhiều lí do khiến cho nam giới có 
khoái cực chậm hay giảm, thường gặp nhất là tuổi tác và thay 
đổi về cảm giác. Theo Irwin Goldstein, vì khoái cực là hiện 
tượng liên quan đến vòng cung cảm thụ - cảm giác phải được 
dẫn truyền lên não liên tiếp như những đợt sóng vỗ bờ, tới 
một lượng nhất định thì mới gây ra cảm giác khoái cực, nếu 
chưa đủ liều lượng cảm giác thì không có khoái cực. Thuốc 
Prozac (chống trầm cảm) thường dùng để chữa chứng xuất 
tỉnh sớm có thể làm chậm phản xạ xuất tỉnh có khoái cực. 
Cần gặp thầy thuốc về tình dục học để tìm ra nguyên nhân 
đích thực và cách điều trị. Người ta có nói đến liệu pháp rung 
(vibration therapy) để tăng lượng kích thích lên một khu vực 
quan trọng của não và nhờ đó phát sinh khoái cực. 

Người trẻ tự nhiên bị yếu sinh lý và xuất tỉnh cũng giảm đi 
có phải do thiếu hormon nam? 
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Không, lí do chủ yếu nhất ở người trẻ bị giảm chất lượng 
cương dương thường là do thay đổi lưu lượng máu tới dương 
vật hơn là do hormon. Vậy cần được thấy thuốc đánh giá 
xem có nguyên nhân gì gây giảm lưu lượng máu tới dương 
vật (sang chấn, bệnh toàn thân như cao huyết áp, tiểu đường, 
hút thuốc lá, cholesterol trong máu cao,...). 

Không cương dương tự nhiên khi ngủ, báo hiệu gì? 

Hiện tượng mất cương dương tự nhiên khi đang ngủ 
(thường về sáng) ở một người còn trẻ có thể nghỉ ngờ có một 
nguyên nhân bệnh tật nào đó gây biến đổi chức năng tình 
dục. Cương dương tự nhiên trong lúc ngủ thường xảy ra khi 
bàng quang căng, nhưng cũng xảy ra khi mơ thấy chuyện tình 
ái và bừng tỉnh khi có cảm giác sắp xuất tinh. Hiện tượng này 
liên quan đến sự dao động của nồng độ testosterone (hormon 
sinh dục nam) trong ngày, đạt mức cao nhất vào lúc 4-6 giờ 
sáng. Có giả thuyết còn cho rằng cương dương tự nhiên lúc 
ngủ là cách để dương vật được nhận thêm oxygen. 

Cương dương tự nhiên khi ngủ là bình thường ở tuổi 
thanh thiếu niên. Ở người trưởng thành và đã có hoạt động 
tình dục, cương dương tự nhiên trong lúc ngủ còn là dấu 
hiệu để chẩn đoán nguyên nhân tâm lý của chứng rối loạn 
cương dương, tuy nhiên nếu khó cương đương thì có thể điểu 
trị thử bằng Viagra (theo chỉ dẫn của thấy thuốc để loại trừ 
những trường hợp không thể dùng). Trong trường hợp này 
80% đem lại kết quả. Nếu tình trạng mất cương dương kéo. 
đài, cần được thầy thuốc khám để phát hiện các nguyên nhân 
thực thể, nhiều khi còn phải kết hợp cả liệu pháp tâm lý. 
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Stress: Nguyên nhân quan trọng 

gây yếu sinh lý ở nam giới 

§tress - thường được hiểu là những căng thẳng tâm trí và 
thể chất (trong công việc hay tình huống nguy hiểm), những 
lo âu, đau buồn... có thể dẫn đến rối loạn cương dương ngắn 
hay lâu dài. Ở Pháp, cứ 5 nam giới thì có 1 người bị chứng rối 
loạn cương đương (hay còn gọi là yếu sinh lý) thường xuyên 
hay đôi lúc. Đa số có nguyên nhân tâm lý hay phối hợp vừa 
tâm lý vừa bệnh tật. 

Ngày nay người ta biết rõ hai điểu: Khả năng chống stress 
của tình dục và cả ảnh hưởng của trạng thái tâm trí, gồm cả 
stress đến chức năng tình dục. Những trục trặc trong nghề 
nghiệp, những nỗi buồn bất chợt hoặc bệnh trầm cảm đích 
thực... tất cả đều làm rã rời tâm lý và ảnh hưởng tất yếu đến 
ham muốn tình dục. 

Về ảnh hưởng xấu của stress đến chức năng tình dục, 
một khảo sát cho thấy: 

« _ Cứ 10 người thì có 4 thừa nhận stress có ảnh hưởng 

xấu đến chức năng tình dục. 

«_ Trong số những người bị stress, 86% giảm tẩn suất 

quan hệ tình dục, thậm chí cả ham muốn tình dục. 

„29%; stress là nguyên nhân gây ra rối loạn cương 

đương. 

« Rối loạn cương dương không phụ thuộc vào tuổi 

nhưng khác nhau rất nhiều về cách kiểm soát stress 
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của mỗi người. Mức độ yếu kém về tinh thần tỷ lệ 
thuận với mức độ yếu kém về sinh lý. 
« __ 9 trên 10 người thừa nhận hoạt động tình dục thường 


xuyên có tác dụng giải tỏa stress. 





Hình ảnh người đàn ông mạnh mẽ bị tổn thương là stress 
lớn với nam giới 

Quan niệm khuôn mẫu của xã hội về nam tính là sự 
mạnh mẽ, là bờ vai để phụ nữ nương tựa và trong cuộc sống 
phòng the thì "rất hiệu quả, đụng vào là đối tác dính bầu và 
kiểu gì cũng chiếu” vì vậy khi một số quý ông xuất hiện dấu 
hiệu “trên bảo dưới không nghề” thì nỗi lo thất bại luôn ám 
ảnh. Sự yếu kém về khả năng cương dương với nam giới thực 
sự là một tai họa vì hình ảnh một “đấng mày râu oai hùng” có. 
nguy cơ sụp đổ. Nỗi lo thất bại... không phải với đối thủ trên 
đường đua hay trên võ đài mà với chính mình và nỗi lo càng 
lớn hơn khi đương sự là người trẻ. Một số quý ông gặp sự cố 
đã tìm mọi cách để lấy lại phong độ nhưng nhiều người khác 
lại chọn cách sống thu mình, khóa chặt nỗi niểm, không thể 
chia sẻ cùng ai. 





Thất bại liên tiếp để tạo ra vòng luẩn quẩn, như người 
sa vào đẩm lầy, càng cố càng lún sâu; không chia sẻ cùng ai, 
kể cả thấy thuốc cũng có nguy cơ làm cho tình hình thêm 
trầm trọng vì không được giải thích về lí đo suy kém khả 
năng nam tính. Giải pháp đầu tiên được chuyên gia tình dục 
khuyến cáo là đôi bạn tình cần chia sẻ và hợp tác để vượt qua 
sự cố. 
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Không phải nhiều người nam có thể đễ dàng nói ra hoặc 
có hiểu biết để khỏa lấp sự yếu kém bằng những cách tạo 
khoái cảm mới, chỉ có khoảng một phần ba có khả năng làm 
nổi điểu này. Nên biết, với nhiều phụ nữ, cách ứng xử tình 
cảm, dịu dàng cũng có vai trò quan trọng, có thể đem lại sự 
thỏa mãn. 

Stress ảnh hưởng đến cơ chế cương dương 

Khi bị stress, một cơ chế có tính phản xạ là "chiến đấu 
hay chạy trốn” được khởi động trong cơ thể, máu từ bụng 
đồn về chỉ trên và chỉ dưới để đối phó với tình huống nguy 
hiểm. Vì thế không còn đủ máu để tạo ra sự cương dương. 


Cơ chế cương dương bình thường chịu sự kiểm soát của 
hệ thần kinh trung ương và nhất là của hệ thần kinh thực vật: 
hệ phó giao cảm và giao cảm. 


Hệ thần kinh phó giao cảm có tác dụng kích thích và hệ 
thần kinh giao cảm có tác dụng ức chế. Hệ thần kinh phó 
giao cảm làm cho các động mạch và cơ nhẫn của thể hang 
giãn ra để máu đồn đến và gây ra cương dương; trong khi hệ 
thần kinh giao cảm lại có tác dụng ngược lại (tức gây co thắt 
các mạch và cơ nhãn) do đó không thuận lợi cho sự cương 
dương. Chính stress đã tạo thuận lợi cho cơ chế này, gây co 
mạch, kể cả những động mạch đem máu đến dương vật. Tai 
hại hơn là có thể hình thành một vòng luẩn quẩn, sau những 
thất bại đã trải qua, sự lo lắng có thể đến mức không thể 
cương dương nổi hoặc khó duy trì. 


126 


"lps/flelun hoploarg 


BS. Đào Xuân Dũng 





Trong hoàn cảnh ấy nhiều khi sự khích lệ, động viên của 
bạn tình lại chỉ làm cho sự căng thẳng, lo hãi tăng thêm và 
chuyện phòng the lẽ ra say đắm, êm đềm lại giống như một 
cuộc vượt đốc thật sự. 

Vượt qua vòng luẩn quẩn 

Phản ứng của vợ/bạn tình như thế nào khi lần đầu tiên 
sự cố cương dương xảy ra có thể có hậu quả nặng nề: Một 
thái độ khó chịu hay một lời nói cay độc, xúc phạm đôi khi 
đủ để phát sinh stress và làm cho người nam mất tự tin, căng 
thẳng, lo hãi trong những lần sau. Hai vợ chồng có thể tìm 
gặp thấy thuốc để tư vấn và để được hướng dẫn cách thức 
vượt qua về mặt tâm lý cũng như về liệu pháp tình dục và 
thuốc. Rối loạn cương dương rất cẩn sự thông cảm và hợp tác 
của vợ, giúp chồng lấy lại dấn khả năng nam tính. 

Cũng đã có nhiều nghiên cứu chứng minh rối loạn chức 
năng cương dương ảnh hưởng xấu đến chất lượng sống của 
cả đôi bạn tình. Ngày nay đã có nhiều giải pháp để không rơi 
vào cái vòng luẩn quẩn bi đát đó, để đương sự không phải 
chìm đắm trong sự yên lặng đau khổ, một trong số giải pháp. 
chỉ đơn giản là chia sẻ với thầy thuốc. 

Về điểu trị có nhiều phương pháp hữu hiệu, tùy theo 
nguyên nhân, thầy thuốc có thể để nghị một hay nhiều sự 
lựa chọn. Thuốc Sidenafl (Viagra), Vardenañl (Levitra) và 
Tadalafl (Cialis) đều có thể tạo ra sự cương dương tự nhiên 
do tăng lưu lượng máu đến dương vật. Tư vấn tâm lý bao giờ 
cũng cần thiết khi nguyên nhân rối loạn cương đương không 
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phải là nguyên nhân bệnh tật. Chuyên gia tư vấn có thể giúp 
giải quyết những vấn để liên quan đến stress, lo hãi hoặc trầm. 
cảm, hướng dẫn cách để hồi phục chức năng cương dương 
do nguyên nhân tâm lý. 


Viagra và những hậu duệ 


Chủ để tình dục đã không còn là điểu cấm ky kể từ sau 
khi Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) nâng lên thành một khái 
niệm nhân văn là sức khỏe tình dục vào những năm của thập 
niên 70 thế kỷ trước. Khi viên thuốc Viagra có hình bầu dục 
màu xanh ra đời thì chủ để này càng được nói đến nhiều hơn 
trong giới y học và còn được nghiên cứu rộng rãi. 

Viagra (Sildenafil) bắt đầu được giới thiệu ở Mỹ từ 27 
tháng 3 năm 1998 và sau 3 tháng đã có khoảng 200.000 thầy 
thuốc kê hơn 7 triệu đơn (tức là hơn 60 triệu viên Viagra) cho. 
hơn 3 triệu nam giới bị rối loạn cương dương. Sau một thời 
gian sử dụng, các thầy thuốc đã nhận thấy cần rất thận trọng, 
khi chỉ định dùng Viagra cho một số trường hợp. Ngoài ra, 
tìm ra loại thuốc có khả năng duy trì cường độ cương dương 
lâu hơn Viagra cũng là mục tiêu nghiên cứu của hãng sản 
xuất được phẩm. 

Thận trọng khi chỉ định dùng các thuốc có nguồn gốc từ 
(Sildenafil) Viagra 

Bản thân hoạt động tình dục ở người có bệnh tim cũng 
là một nguy cơ tiểm ẩn. Do đó không nên sử dụng Viagra 
cho người có bệnh tìm bị chống chỉ định hoạt động tình dục. 
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'Thuốc làm giảm huyết áp tạm thời có thể ảnh hưởng đến 
bệnh tim, nhất là khi có hoạt động tình dục. 

Phải rất thận trọng khi chỉ định dùng Viagra cho những 
loại bệnh sau đây: Bệnh nhân đã từng có cơn đau tim, từng 
bị đột quy, loạn nhịp nặng trong vòng 6 tháng trước, huyết 
áp rất thấp hoặc cao huyết áp (huyết áp cao trên 170/110 và 
không kiểm soát được), có tiển sử suy tim hoặc bệnh ở động 
mạch vành gây cơn đau thắt trước tim, bệnh ở sắc tố võng 
mạc và bệnh mắt. 

Nếu như cương dương kéo dài quá 4 giờ, kèm đau thì cần 
đến gặp thấy thuốc ngay. Mặc dầu một số thầy thuốc đã sử 
dụng Viagra để chữa những tác dụng phụ về tình dục (mất 
sự hứng khởi tình dục do dùng các thuốc chống trầm cảm 
hoặc các bệnh tâm thần khác) nhưng các chỉ định này không 
khuyến khích vì Viagra chỉ nên dùng cho những trường hợp 
rối loạn cương dương. 


Viagra không phải là thuốc kích dục 


Đây là sự hiểu lầm thường gặp nhất. Thuốc làm tăng sự 
cương dương nhưng không ảnh hưởng đến dục năng hay 
ham muốn tình dục ở người bình thường nghĩa là không 
có tác dụng kích dục. Nếu nam giới có thể duy trì được sự. 
cương dương lâu, vượt quá thời gian đi từ tầng trệt lên lầu 3 
thì dù có uống Viagra cũng không thấy có tác dụng gì hơn. 
Tuy nhiên, với hiệu quả tốt của thuốc, nam giới tự tin hơn 
nên cũng mạnh mẽ, nồng nhiệt hơn; giống như người đã thất 
bại liên tiếp trong tình dục thì cũng trở nên hững hờ hơn. 
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với tình dục. Nhiều nam giới tự nhận là không có vấn để gì 
trong sinh hoạt tình dục, thậm chí còn nói có thể thực hành 
vài ba lần mỗi tuần nhưng trong thực tế chỉ cương dương 
được 50%, nghĩa là chỉ có thể duy trì tình trạng cương dương 
khoảng 2-3 phút thì Viagra thực sự có tác dụng. Người biết 
rõ thế nào là tình trạng bình thường của nam giới chính là 
các bà vợ - họ rất tỉnh tế về chất lượng sản phẩm. 

Ngày nay tuổi thọ con người đã kéo dài hơn, lẽ ra chức 
năng của cơ quan sinh dục nam cũng phải có kéo dài tương 
ứng nhưng trong thực tế lại có dấu hiệu suy giảm, nhất là 
khi lại bị ảnh hưởng bởi bệnh tật hay can thiệp ngoại khoa. 
Viagra là thứ thuốc đầu tiên có thể bù đắp cho sự yếu kém do. 
tuổi tác đó. Tác dụng của Viagra là giúp cho nitrite oxyde tiết 
ra nhiều ở các thể hang, làm cho máu đổn đến nhiều để tạo ra 
sự cương dương nhưng thời gian có tác dụng của nó lại có vẻ 
ngắn, chỉ được khoảng 5 giờ, rất không tiện cho những "cuộc 
vui thâu đêm suốt sáng” Vì thế, chỉ vài năm sau đã lại ra đời 
loại thuốc mới có tên là Tadalafil xứng đáng là thứ thuốc vô 
địch cho những trường hợp rối loạn cương dương vì thời 
gian có hiệu lực của thuốc kéo dài đến 48 giờ. Vậy nếu uống 1 
viên vào tối thứ 6 thì có thể tự tin vào khả năng nam tính đến 
cuối tuần. Gần đây lại xuất hiện trên thị trường Vardenafil rất 
được dung nạp với tuyệt đại đa số. 

Trường hợp một số người không đáp ứng với thuốc tăng 
nam tính thì thuốc tiêm trực tiếp vào dương vật có chất 
prostaglandine sẽ làm cho máu đồn đến các thể hang sau 5 
phút và kéo đài khoảng 30 phút. 


130 


"Hlps/flelun hoploarg 


BS. Đào Xuân Dũng 





Với người có tuổi, khoảng 50 trở lên, giảm ham muốn 
thường kèm với cảm giác suy nhược toàn thân không rõ 
nguyên nhân, thường do giảm nống độ testosterone. Nếu 
thấp thực sự thì có thể dùng testosterone đạng tiêm hay gel. 


Cialis (Tadalañl) giống như Viagra, ức chế endim 
phosphodiesterase-5 (PDE-5) nhưng mạnh hơn, ít tác dụng 
phụ và liều dùng lại thấp hơn; giúp làm giãn nở các cơ trơn 
của dương vật để máu đốn đến các thể hang nhiều hơn, 
sớm tạo ra sự cương dương. Điểu trị những trường hợp rối 
loạn cương dương từ nhẹ đến nặng đều dùng liều lượng từ 
10 - 20 mg, dùng trước khi dự định có hoạt động tình dục và 
không cẩn kèm thức ăn. 


Cũng như Viagra, Cialis cần có kích thích tình dục trước 
mới có thể phát huy hiệu quả, theo giới thiệu trên nhãn 
thuốc ở Âu châu thì hiệu quả và có thể kéo dài đến 24 giờ 
sau khi uống thuốc nhưng ở Úc và Mỹ thì lại ghi là 36 giờ. 
Cialis không phải có thể dùng cho mọi người mà có chống 
chỉ định với những ai đang dùng bất cứ loại thuốc nào có 
nitrate (thường dùng để điểu trị cơn đau thắt ngực và nitrate 
cũng có ở một số thuốc khác hoặc ma túy như amyl nitrate 
và butyl nitrite là những thuốc ma túy dạng hít), những 
thuốc này không dùng cùng với Cialis vì sự phối hợp đó có 
thể gây tụt huyết áp đến mức không an toàn. Một số thuốc 
dùng phối hợp cũng có thể gây chóng mặt, xỉu, nhồi máu cơ 
tim hay đột quy. 

Cẩn phải nói cho thầy thuốc biết thời điểm đã dùng 
Cialis gần nhất nếu như có vấn để khẩn cấp về tim vì một số 


www.nxbhcm.cem.wn 131 


"hlps/Ölelun hoploarg 


SỨC KHỎE TÌNH DỤC DÀNH CHO VỢ CHỒNG TRẺ s Tập 1 





thành phần tạo ra tác dụng của Cialis vẫn tồn dư trong cơ thể 
hơn 2 ngày và còn lâu hơn nếu như chức năng thận hay gan 
có vấn để hay đang dùng một số thuốc khác. 

C¡alis có nhiều hàm lượng khác nhau, viên 5mg, 10mg, 
và 20mg; phần lớn nam giới dùng liều đầu tiên 10mg, một 
ngày không quá 1 viên; một số chỉ nên dùng liều thấp vì có 
bệnh nội khoa hay đang dùng thuốc khác, ví dụ như bệnh 
thận hay gan (chỉ dùng tối đa 10mg trong 48 hay 72 giờ); 
không uống nhiều rượu (ví dụ quá 5 cốc rượu vang hay 5 li 
whisky). 


Levitra (Vardenañl HCL) 


Tên thương mại của hoạt chất Vardenafil, đóng gói dưới 
đạng viên nén có nồng độ 5mg, 10mg, 20mg. Phục hồi chức 
năng cương bằng cách tăng dòng máu chảy vào dương vật 
đựa trên công trình thế kỷ về sinh học được tặng Giải thưởng 
Nobel Y học năm 1998, phát hiện ra trong cơ thể con người 
có chất nitrogen II oxyd (NO). Khi có kích thích, NO được 
sản sinh nhiều quanh vùng dương vật, với sự kích hoạt của 
men guanilate cyclase, chất guanosine monophosphate vòng 
(cGMP) tăng tạo nên sự giãn mạch dương vật và cho phép 
dòng máu chảy vào. Để cân bằng hiện tượng cương và mềm 
xỉu của dương vật, endim phosphodi esterase type 5 (PDE 
5) phân hủy eGMP trở lại quá trình co mạch cho dương vật 
mềm đi. 

Tác dụng của Vardenafil là làm ức chế tạm thời quá trình 


co mạch của PDE5 để cho quá trình tưới máu vào đương vật 
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cứ tiếp tục. Dương vật vì thế cương cứng tốt hơn. Hiểu rõ 
như vậy để thấy rằng Vardenafl, cũng như một số thứ thuốc 
khác, là một loại thuốc để chữa bệnh rối loạn cương dương 
đựa trên nển tảng khoa học hiện đại. Những loại thuốc này 
không phải là thuốc kích dâm như một số thông tin trước 
đây vẫn chỉ trích một cách lầm lẫn. 

Vì sản phẩm phát minh ra sau nên có một số cải tiến. 
Vardenafil có ưu điểm là chỉ ức chế chọn lọc chất PDE5 (một 
chất gây co mạch dương vật) chứ tác dụng rất ít đến PDE3, 
PDE6... là các chất tác động lên vận mạch ở vùng mắt và tim 
mạch, chính vì vậy đã giảm được nhiều tác dụng phụ trên các 
khu vực này. 


Sau khi uống Vardenafil, thuốc ngấm nhanh, chỉ 10 - 15 
phút thuốc đã có hiệu lực nên không phải mất thì giờ trong 
các màn dạo đầu. Thuốc giữ hiệu lực trong cơ thể từ 8 - 12 
giờ nên bệnh nhân cũng có thể giao hợp được nhiều lần 
trong một đêm (nghiên cứu của Douglas Lording - Seoul, 
2004). 


Khi dùng Levitra cũng cần thận trọng như với Cialis, liều 
khuyến cáo ban đầu là 1 viên 10mg. Dựa vào tính hiệu quả 
và độ dung nạp của thuốc, có thể tăng tới liều tối đa 20mg/1 
viên hoặc giảm tới liều tối thiểu 5mg/1 viên. Số lần dùng tối 
đa trong 1 ngày là 1 lần. Levitra không bị ảnh hưởng bởi thức 
ăn nên có thể uống được vào lúc no hoặc lúc đói. Tuy nhiên 
một bữa ăn nhiều mỡ có thể làm cho thuốc tác dụng chậm 
hơn. 
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'Theo kinh nghiệm của nhiều nước, người ta vẫn chỉ định 
dùng Levitra trên những bệnh nhân bị bệnh tim mạch, tiểu 
đường, suy gan, suy thận nhẹ, những người già cao huyết áp, 
miễn là có theo đõi và cho dùng liều thuốc từ thấp đến cao 
dẩn. 

Tuy nhiên nên chống chỉ định dùng cho các đối tượng 
như sau: 

« _ Những người đang phải uống các loại thuốc gây giãn 

mạch như NO hoặc các loại nitrat. 

» - Những người suy gan nặng, suy thận giai đoạn cuối, 
huyết áp thấp, đau thắt ngực không ổn định hoặc có 
tiển sử đột quy, nhồi máu cơ tim trong vòng 6 tháng, 
loạn thoái hóa võng mạc. 

« _ Những người bị các bệnh quá nặng đã được khuyến 
cáo rằng không nên tiếp tục có hoạt động tình dục. 

5 _ Những người dị ứng bởi thuốc Levitra. 

Một số thuốc như chẹn anpha (trong điểu trị tuyến tiền 
liệt hay cao huyết áp, không nên dùng chung với Levitra). 
Với những bệnh nhân đang dùng thuốc ritonavir, indinavir, 
ketoconazole và erythromycine thì nên giảm liều Levitra và 
khoảng thời gian dùng thuốc này cũng nên cách xa hơn. 


Tác dụng phụ thường gặp nhất là nhức đầu, bừng nóng 
mặt, ngạt mũi hay chảy mũi, tuy hiếm nhưng có khi mất hay 
giảm thị lực (cả Cialis). 
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Mức độ đáng tin của các loại thuốc 
dành cho nam giới? 


Trên thị trường hiện nay có nhiều loại thuốc dành cho đàn 
ông, nào DayGRA, Acti-Gra... loại nào cũng đều quảng cáo có 
hiệu quả, nên lựa chọn như thế nào? 


Ngày nay trên thị trường không chỉ có Viagra mà còn có 
nhiều loại thuốc khác như Adagrin, Activ-Gra, DayGRA sản 
xuất tại Việt Nam từ nguyên liệu nhập khẩu sildenafil citrate, 
có hàm lượng 25, 50 và 100mg; cơ chế tác dụng và tác dụng 
phụ không khác gì Viagra chỉ có giá tiền thấp hơn. 


Các loại thuốc nói trên đểu có cơ chế tác dụng giống 
nhau nghĩa là tăng tác dụng của nitric oxide, một chất làm 
giãn cơ nhẫn ở dương vật, do đó lượng máu đến dương vật 
nhiều hơn làm cho dương vật cương khi có kích thích tình 
dục. 


Những thuốc này không gây cương dương một cách tự 
động mà phải có yếu tố kích thích tâm lý và thể chất. Nhiều 
nam giới đã có được sự cải thiện về chức năng cương dương 
sau khi dùng thuốc bất kể do nguyên nhân gì gây yếu kém 
trong chuyện tình dục; ví dụ những người bị cao huyết áp hay 
bệnh tim, tiểu đường, chấn thương cột sống và trầm cảm đều 
nói thuốc có hiệu quả. 

Các loại thuốc nói trên có nhiều điểm tương đồng nhưng 
cũng có một số dị biệt về liều lượng dùng, thời gian tác dụng 
và những tác dụng phụ có thể có, do đó người dùng cẩn thử 
mới có thể tự đánh giá. 
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Nhiều hậu duệ của Viagra như Levitra, Cialis được nam 
giới yếu sinh lý và cả bạn tình của họ hoan nghênh vì phục 
hồi khả năng nam tính, làm “mất thiêng” điểu mà nhiều nam. 
giới vẫn tin là không tránh khỏi khi có tuổi: suy giảm khả 
năng cương dương. 


Rối loạn về xuất tinh 


Xuất tỉnh là sự phóng tỉnh dịch ra khỏi đương vật. Hoạt 
động phản xạ tạo nên sự xuất tỉnh diễn ra như sau: Khi 
đương vật bị kích thích, các tín hiệu cảm giác được truyền 
tới vùng thắt lưng và vùng xương cùng của ống tủy sống. Các 
tín hiệu này cũng có thể do các kích thích tâm lý gây ra. Do 
hoạt động phản xạ của tủy sống, hệ thần kinh giao cảm chỉ 
huy các cơ trơn liên quan đến sự xuất tỉnh co lại. Những co. 
thắt theo nhịp diễn ra ở các cơ trơn của vách tỉnh hoàn, mào 
tỉnh hoàn, ống dẫn tinh và ống xuất tỉnh. Đồng thời cũng có 
những co thắt theo nhịp của túi tỉnh và tuyến tiển liệt, của 
những cơ bám xương tại vùng sàn của tổ chức cương và sức 
ép của tổ chức cương này giúp phụt tỉnh dịch ra khỏi niệu 
đạo. Tỉnh dịch được phóng ra từng đợt tương ứng với mỗi 
nhịp co thất. Những co thắt đầu tiên diễn ra với khoảng cách. 
0,8 giây. 

Bình thường, lượng tỉnh dịch của mỗi lần xuất tỉnh 
khoảng 3ml. Mỗi mililít có chừng 120 triệu tỉnh trùng. 

Sau khi xuất tỉnh, các xung động thần kinh giao cảm chỉ 
phối sự co thắt các động mạch dẫn tới tổ chức cương của 
dương vật và lượng máu đi tới dương vật giảm đi. Các cơ 
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nhẫn trong các khoang mạch co lại, giúp cho các tĩnh mạch 
chuyển máu ứ từ các lớp tổ chức xốp ra và như vậy dương vật 
mềm trở lại và không cương nữa. 


Xuất tỉnh sớm 


Là phiển muộn thường gặp nhất của nhiều người trẻ và 
cũng chiếm tỷ lệ cao nhất trong số những rối loạn chức năng 
tình dục của nam giới nói chung. Thủ dâm ở tuổi vị thành 
niên có thể là nguyên nhân của xuất tỉnh sớm khi lập gia 
đình vì hành vi thủ dâm diễn ra trong một thời gian dài thời 
trẻ có nguy cơ hình thành cung phản xạ xuất tinh sớm. Y văn 
và nhiều kinh nghiệm cá nhân đã cho thấy điểu này. Xuất 
tỉnh sớm chỉ ảnh hưởng đến chất lượng quan hệ tình dục của 
cặp bạn tình chứ không ảnh hưởng đến khả năng có con nếu 
như số lượng, chất lượng của tỉnh trùng (hình thể, khả năng 
đi động) vẫn bình thường, miễn sao vẫn có thể phóng tỉnh 
trong âm đạo. 

Sinh lý về hiện tượng xuất tỉnh còn chưa được hiểu biết 
thật đẩy đủ, cũng chưa biết xuất tỉnh sớm là do nguyên nhân 
ngoại biên hay trung tâm (ở thần kinh trung ương), do tâm 
lý, xúc cảm hay đo nguyên nhân bệnh tật. Hình như mọi 
nguyên nhân nói trên đểu có thể kết hợp với nhau tạo tên cái 
bệnh khổ sở cho nhiều nam giới vì "chưa đi đến chợ đã rơi 
hết tiển”. 

Trước hết cần hiểu thế nào là xuất tinh sớm. Trước đây 
người ta coi xuất tỉnh sớm là khi giao hợp chưa được hai phút. 
Định nghĩa như thế không được đa số thừa nhận. Masters và 
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Johnson để nghị gọi là xuất tỉnh sớm khi không làm thỏa 
mãn được bạn tình trong 50% trường hợp quan hệ tình dục. 
Nhiều người định nghĩa xuất tỉnh sớm đơn giản hơn nhưng 
không kém phần chính xác nghĩa là khí cả 2 đều chưa muốn 
hay đều coi là sớm. Theo Kolodny, 75% nam giới bị xuất tỉnh 
trong khoảng 2 phút, khoảng thời gian quá ngắn để nữ có thể 
có đáp ứng sinh lý dẫn đến khoái cực (với đa số). 

Khi người chồng xuất tỉnh sớm thì người vợ có phản ứng 
khác nhau tùy mỗi người, hoặc hi sinh khoái cảm cá nhân và 
chịu đựng - một thực tế với nhiều phụ nữ Á Đông - hoặc bị 
ức chế kéo dài dẫn tới nhiều rối nhiễu tâm thần, hoặc không 
thể hòa hợp và tan vỡ. Chính người chồng cũng phiển muộn 
và rất mặc cảm về khả năng nam tính của mình. 


Khi xuất tỉnh sớm có nguyên nhân bệnh tật (nhiễm 
khuẩn cơ quan sinh dục, tổn thương thần kinh do bệnh tiểu 
đường, bệnh gút...) thì trước tiên là điểu trị nguyên nhân sau 
đó là luyện tập lại nhóm cơ đáy chậu. Nếu vì nguyên nhân 
tâm lý thì đã có nhiều cách được để cập đến. 


Chữa xuất tỉnh sớm như thế nào? 


Duy trì lâu quan hệ tình dục vẫn là mong muốn của nam 
giới, không làm được điểu đó là phiển muộn lớn của nam 
giới. Đáp ứng tình dục dẫn đến khoái cực của nữ thường 
chậm hơn nam cho nên mới vô trận vài ba phút đã “ngã 
ngựa” rồi lăn ra ngủ thì thực sự làm cho phụ nữ phàn nàn, 
nếu không nói ra thì cũng ấm ức trong lòng. Vì vậy những 
gợi ý sau đây có thể có ích cho những người đễ xuất tỉnh sớm. 
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+ _ Xuấttỉnh sớm cũng như hắt hơi, nếu không nhận biết 
được những dấu hiệu trước lúc hắt hơi thì sẽ không 
thể kìm giữ được nữa. Học cách nhận biết những dấu 
hiệu trước lúc không thể kìm giữ. Khi cảm thấy có vẻ 
sắp xuất tỉnh thì thở sâu và chậm, dùng ý chí ức chế 
phản xạ xuất tinh. Tập nhiều lần để tạo thành một 
phản xạ có điểu kiện, thời gian tập từ 4 - 5 tuần và 
cho kết quả tốt. 

« _ Bài tập Kegel: Luyện tập nhóm cơ ở đáy chậu (nhóm 
cơ đi từ xương cụt đến xương vệ). Tác động đến hoạt 
động của nhóm cơ này như thế nào? Ví dụ như đang 
đi tiểu mà chủ động dừng lại để nước tiểu không chảy 
ra nữa, đó là nhờ tác động co rút của nhóm cơ cụt 
- vệ, Hãy tập co rút như vậy lúc bình thường, ngoài 
lúc đi tiểu. Lúc đầu tập 10 lần, chậm rồi nhanh dần. 
Mỗi ngày tập nhiều lần, cho đến khi đạt được 200 lần. 
Với bài tập này, cùng với các vận động khác, sau 1 - 2 
tháng sẽ có kết quả. Nam giới kiên nhẫn tập sẽ thấy 
sự cải thiện khả năng tình dục và có thể tránh được 
dùng Viagra. 

« Tránh để phẩn quy đầu di chuyển ra vào nhiều vì 
vùng gây khoái cảm mạnh nhất của nam giới là ở quy 
đầu vì thế dễ gây xuất tỉnh. Chất gây tê tại chỗ (gel 
xylocain 2%) bôi vào quy đầu để giảm bớt kích thích 
cũng có thể dùng kết hợp. 





5 — Ngay khi đang quan hệ tình dục, có thể vận dụng hai 
phương pháp đầu tiên mỗi khi có xúc cảm tình dục 
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mạnh (củng cố phản xạ đã hình thành do luyện tập, 
tác động của ý chí). Trong chữa trị xuất tỉnh sớm, sự 
hợp tác của người vợ rất quan trọng. Người vợ không 
nên trách móc hoặc có lời lẽ xúc phạm đến chồng 
mà nên hợp tác để vượt qua một khó khăn mà người 
chồng cũng rất khổ sở. Đôi khi vì thiếu hiểu biết nên 
thiếu sự hợp tác và thông cảm của người vợ, sự xuất 
tỉnh sớm của người chồng lúc đầu chỉ là một rối loạn 
tạm thời có tính phản xạ có thể phá bỏ được đã trở 
thành một phản xạ có điều kiện mỗi khi có quan hệ 
tình dục cho nên phá bỏ phản xạ có điểu kiện này 
cũng không thể thành công trong một vài tuần hay 
bệnh cần kiên trì thực hành 
bài tập Kegel đồng thời kết hợp với liệu pháp tình dục 
mà Masters và Johnson đã để nghị dựa trên sự hiểu 
biết về cung phản xạ dẫn đến xuất tỉnh và với sự hợp. 
tác của bạn tình (hay vợ). 





vài tháng. Vì vậy ngưi 


Học cách kiểm soát xuất tỉnh sớm rất an toàn, không 
có tác dụng phụ nhưng hấu hết nam giới không quan tâm 
và ngại vì dù sao đôi bạn tình cũng phải trao đổi với nhau 


và phải tập thực hành. Nhiều người nóng vội, muốn giải 
quyết vấn để nhanh và mong muốn có viên thuốc như viên 
Viagra. Chính các hãng dược phẩm cũng quan tâm tìm ra 
loại thuốc chống xuất tỉnh sớm, điểu này đễ hiểu vì sự cố này 


còn nhiều hơn cả rối loạn cương dương và như vậy sẽ thu 
được lợi nhuận khổng lõ, hơn cả từ Viagra. Nhiều nghiên 
cứu cho thấy tần suất xuất tỉnh sớm là khoảng 27 - 34%, hơn 
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gấp đôi tần suất rối loạn cương dương. Thế nhưng hiện nay 
FDA (cơ quan quản lý thuốc và thực phẩm Mỹ) chưa thừa 
nhận loại thuốc chống xuất tinh sớm nào mà các thầy thuốc. 
vẫn kê đơn. 


Điểu trị xuất tỉnh sớm bằng thuốc là một liệu pháp 
tương đối mới nhưng nhiều hứa hẹn, có thể đem lại kết 
quả tốt sớm, ít có tác dụng phụ. Những thuốc này làm thay 
đổi chuyển hóa của serotonin (thuộc nhóm ức chế tái hấp 
thụ chọn lọc serotonin - SSRI) và các chất dẫn truyền thần 
kinh khác trong não để ức chế phản xạ xuất tỉnh. Một trong 
những thuốc đó là Clomipramine (Anafranil) - một loại 
thuốc chống trấm cảm, viên 25mg, uống hàng ngày từ 25 
- 50mg, trong 2 - 3 tuấn đã tăng được thời gian giao hợp 
mà chưa bị xuất tinh. Một số thuốc chống trầm cảm khác 
cũng đang được nghiên cứu sử dụng (ví dụ như Gabapentine 
300mg/viên, uống 1 viên trước khi giao hợp 3 giờ, 2 lần 1 
tuẩn, trong 10 tuần. Paroxetine 20mg, uống hàng ngày 
20mg, trong 2 - 3 tuần. Fluoxetine 20mg, uống hàng ngày 
20 - 40mg, trong 4 - 5 tuần; tuần đầu uống 20mg/ngày, từ 
tuần thứ 2 uống 40mg/ngày. Sertraline 50mg, uống 50 - 
100mg/ngày, trong 4 - 8 tuần). 

Dapoxetine là thuốc mới, chuyên dùng để chữa xuất tỉnh 
sớm, thường dùng để chữa trầm cảm đã nhiều năm nhưng 
có tác dụng phụ là làm chậm xuất tinh và nhiều dạng rối loạn 
chức năng tình dục khác. Tuy nhiên, thuốc vẫn chưa được 
EDA công nhận dù đã qua thử nghiệm lâm sàng. 
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"Tháng 10/2006, tạp chí y học nổi tiếng Lancet (The Lancet 
2006; 368:929-937) lại công bố kết quả hai nghiên cứu nữa, 
sau khi dùng cho 2.600 nam giới bị xuất tỉnh sớm. Sau 12 
tuấn dùng thuốc, thời gian xuất tỉnh đã chậm lại, kéo dài hơn 
trước đến 3 ~ 4 lần. Cụ thể là kéo dài hơn từ chưa đấy 1 phút 
cho đến 3 phút rưỡi (với liều dùng cao nhất). Dù thuốc còn 
có các tác dụng phụ (buồn nôn, tiêu chảy, nhức đầu, chóng 
mặt) nhưng các tác giả của nghiên cứu cho rằng thuốc an 
toàn và dung nạp được. 

Một nhóm thuốc khác cũng dùng để chữa xuất tỉnh sớm 
là loại kem và thuốc xịt có chất gây tê tại chỗ để mất cảm 
giác (thường dùng nhất là benzocaine), giúp quy đầu không 
quá nhạy cảm do đó kéo dài được sự cương dương nhưng lại 
giảm khoái cảm. Nghiên cứu lâm sàng cho thấy loại kem này 
kéo dài được thời gian xuất tỉnh. Phải đánh đổi khoái cảm để 
được sự cương dương kéo đài hơn là sự lựa chọn khó khăn 
cho nam giới. Nếu dùng quá sớm nam giới lại có nguy cơ khó 
cương dương do bị giảm cảm giác. Nếu dùng muộn và không 
để cho da quy đẩu hấp thụ thì thuốc lại làm cho bạn tình nữ 
mất cảm giác. 

Ngoài thuốc, còn có phương pháp phong bế vùng đám 
rối thần kinh cùng (tuần 1 - 2 lần, trong 5 ~ 10 tuần liên tục) 
và can thiệp phẫu thuật cắt bỏ dây thần kinh cảm giác ngoại 
vi quanh đầu dương vật nhằm giảm sự quá nhạy cảm ở đầu 
dương vật. 
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Xuất tỉnh có lẫn máu 


Bình thường tỉnh dịch được xem là tỉnh khí của con 
người, có màu trắng đục và sánh dính. Từ trước Công 
nguyên, Hippocrate đã mô tả triệu chứng bất thường này và 
Ambroise Paré, thầy thuốc ngoại khoa lớn của thế kỷ 19 lần 
đầu tiên gọi tên triệu chứng này là hémospermie. Xuất tỉnh 
lẫn máu có thể xảy ra cho cả người trẻ lẫn người già, có thể 
trong lúc mộng tỉnh hoặc trong quan hệ tình dục. Tỷ lệ xuất 
tỉnh máu vi thể (nghĩa là chỉ soi kính hiển vi mới thấy) xảy 
ra khoảng 1/80 nam giới. Xuất tỉnh có máu ít khi có cảm giác 
đau, có khi chỉ xảy ra một lấn rồi không bao giờ tái phát nữa 
nhưng hơn 50% có tái phát. Nhưng xuất tỉnh lẫn máu cũng 
có thể nặng lên và kèm theo khó đái. 


Về nguyên nhân, đa số trường hợp xuất tỉnh có máu là 
đo giãn những tĩnh mạch ở phần sau của niệu đạo - một 
loại giãn tĩnh mạch gây chảy máu không nhìn thấy bằng mắt 
thường và làm cho tỉnh dịch có màu sẫm. Những nguyên 
nhân khác có thể là nhiễm khuẩn: mọi loại vi khuẩn từ bàng 
quang hay niệu đạo đều có thể lây nhiễm cho các ống phóng 
tinh và trong trường hợp này xuất tỉnh lẫn máu rất kín đáo, 
khó nhận thấy. Sán máng (schistosomia) cũng là một nguyên 
nhân ở các nước nhiệt đới, loại sán này gây bệnh ở bàng 
quang nhưng ấu trùng của nó di chuyển khắp cơ thể, tới cả 
các ống phóng tinh và túi tỉnh. Ngoài 2 nguyên nhân lớn nói 
trên (giãn tĩnh mạch và nhiễm khuẩn) hiếm gặp hơn nhưng 
cũng làm cho tỉnh dịch có máu: sang chấn niệu đạo, bệnh lý 
ở tuyến tiền liệt... 
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Xuất tỉnh ngược lên bàng quang 


Phần niệu đạo nằm trong dương vật là niệu đạo trước, 
phần niệu đạo sau là phần vừa có nước tiểu vừa cả tỉnh dịch 
đi qua. Tuyến tiển liệt bao quanh niệu đạo sau. Chính ở khu 
vực này có một cơ chế bao gồm những cơ quan rất nhỏ có 
chức năng điều khiển sự bài tiết hoặc kìm giữ của hai dòng 
địch là nước tiểu và tỉnh dịch sao cho hai dòng dịch này 
không chảy ra cùng lúc. Như thế nghĩa là cần phải có một cơ 
chế điểu phối thần kinh - cơ hoàn hảo khi khoái lạc lên đến 
cực điểm, khi đó đóng chặt lỗ bàng quang và làm giãn cơ thắt 
vân và ống niệu đạo để phóng tỉnh. Vậy nếu bị tổn thương 
thần kinh đù do nguyên nhân gì (sang chấn do mổ ở tiểu 
khung hay do bệnh tiểu đường) làm ảnh hưởng đến sự điều 
phối thần kinh thì đếu có thể làm rối loạn sự đóng mở nhịp 
nhàng của các cơ quan nói trên và vì thế phóng tỉnh ngược 
vào bàng quang. 


Xuất tỉnh ít 


Mối lần xuất tỉnh, lượng tỉnh dịch bình thường là 3-5 
ml (một thìa cà phê), trong đó có từ 200 đến 600 triệu tỉnh 
trùng. Do nhiều lí do, lượng tỉnh dịch và số lượng tỉnh trùng 
có thể ít đi. Có 3 loại nguyên nhân thường được nói đến: 
thiếu hụt hormon do nguyên nhân ở tỉnh hoàn hoặc tuyến 
yên, sự xuất tỉnh trở nên ngắn và ít nhưng chưa có thể gọi là 
không có. Xuất tinh ít không có ảnh hưởng đến dục năng. 
Điều trị bằng hormon liệu pháp có thể phục hồi được lượng 
tỉnh địch và cả thời gian xuất tỉnh. Ống phóng tỉnh bị tắc 
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cũng không phải là hiếm và thường do hậu quả của quá trình 
nhiễm khuẩn và viêm nhiễm ở niệu đạo sau, rất hiếm khi 
đo đị tật bẩm sinh. Điểu trị bằng kháng sinh và chống viêm 
có kết quả tốt nhưng cũng có khi cần can thiệp ngoại khoa 
ở chỗ tắc, giải phóng tỉnh trùng bị nhốt lâu ngày ở đó. Bệnh 
nhân hay phàn nàn về triệu chứng xuất tỉnh yếu và sớm mặc 
dầu dục năng vẫn còn, nồng độ hormon và mạch máu đi tới 
đương vật vẫn bình thường. 


Xuất tỉnh đau, xuất không ra tỉnh và xuất tỉnh chậm 


Tuy hiếm gặp nhưng cũng là những lo lắng của nhiều 
nam giới. Xuất tỉnh đau đôi khi xảy ra do quá trình viêm và 
nhiễm khuẩn ở niệu đạo. Niệu đạo chít hẹp do sang chấn 
cũng gây đau khi đái hoặc khi xuất tỉnh. Xuất không ra tỉnh 
là sự cố hiếm gặp, mặc dầu vẫn có cương dương và ham 
muốn (gọi là xuất tỉnh khô nhưng đừng lầm với xuất tỉnh 
trào ngược vào bàng quang sau phẫu thuật ở tuyến tiển liệt). 
Nhiều tổn thương thoái hóa ở thần kinh tiểu khung và tủy 
sống có thể gây ra xuất tỉnh chậm, nguyên nhân có thể do 
sự dẫn truyền của thần kinh cảm giác yếu đi (giảm cảm giác 
tại chỗ) hoặc liệt chức năng của thần kinh vận động (chậm 
hay không có xuất tỉnh). Sử dụng một số thuốc an thần (ví 
dụ thuốc ức chế mono-amino-oxydase, MAO), thuốc chẹn. 
alpha cũng có thể là nguyên nhân gây mất xuất tỉnh, ngừng 
thuốc thì sẽ phục hồi dần dần. Tâm lý cũng có vai trò không 
nhỏ: sợ có thai, kém nồng nhiệt về tình cảm với bạn tình, 
không hòa hợp... 
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Một số băn khoăn thường gặp về xuất tỉnh sớm. 

Xuất tỉnh sớm có phải là bệnh? 

Là một chẩn đoán mà các thầy thuốc thường ghi trên 
đơn thuốc nhưng không phải là một bệnh. Nguyên nhân còn 
chưa rõ nhưng thường cho là do hậu quả của nhiều vấn để 
tâm lý hơn là do bệnh tật. 


Trong quan hệ tình dục, nếu nghĩ tới chuyện không có tính 
chất gợi dục thì thời gian xuất tỉnh kéo dài hơn? 


Cách tốt nhất để kiểm soát xuất tỉnh là chú ý tìm hiểu 
sâu hơn về chính cơ thể mình. Phương pháp nghĩ tới “chuyện 
khác” có thể có tác dụng với một số người, một số lần nào 
đó nhưng không phải là một giải pháp vì làm cho người ta 
không cảm nhận được khoái cảm. Hầu hết nam giới đều tìm 
cách học cả hai cách, vừa vẫn được hưởng đầy đủ khoái cảm 
vừa kiểm soát được xuất tỉnh, chỉ cần có thực hành. 


Một số nam giới hình như có thể kiểm soát xuất tỉnh một 
cách dễ dàng như bẩm sinh đã vậy nhưng nhiều người khác lại 
không thể? 

Chẳng có ai có khả năng kiểm soát xuất tinh bẩm sinh. 
Hình như việc thủ dâm sớm và những trải nghiệm tình dục 
với bạn tình có thể có vai trò trong đáp ứng tình dục của nam 
giới nhưng nên biết xuất tỉnh là một đáp ứng tự động (giống 
như phản xạ vãi đái khi gặp chuyện sợ hãi). Hiểu biết về xuất 
tỉnh là cách duy nhất để biết kiểm soát. 
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Nếu sau vài phút đã xuất tỉnh, có phải là xuất tình sớm? 

Một số định nghĩa về xuất tỉnh sớm dựa trên thời gian 
nhưng nhiều định nghĩa khác không đưa ra thời gian cụ thể. 
Nếu đặt giới hạn thời gian thì cẩn có nhiều triệu chứng phối 
hợp khác. Có một định nghĩa rất có lý “Gọi là xuất tỉnh sớm 
khi cả đôi bạn tình đếu cho là sớm” 

Có phải xuất tỉnh sớm không có nhiều ở nam giới? 

Ngược lại. Đó là rối loạn chức năng tình dục hay gặp 
nhất ở nam. Theo cuộc khảo sát quốc gia về sức khỏe và đời 
sống xã hội của Mỹ thì 30% nam bị sự cố này nhưng ít người 
muốn bộc lộ, hấu hết giữ kín. 

Xuất tỉnh sớm là sự cố không thể chữa được? 

Có nhiều cách chữa có hiệu quả, phần lớn nam giới học 
cách kiểm soát xuất tỉnh mà không cần dùng thuốc hay can 
thiệp y học. 

Bao giờ y học mới có thuốc chữa xuất tỉnh sớm? 

Phương pháp về hành vi rất có hiệu quả, giúp nâng cao 
hiểu biết về đáp ứng tình dục và sự chia sẻ giữa đôi bạn tình. 
Hiện tại, chưa có thuốc chữa xuất tỉnh sớm nào được FDA 
Mỹ (U.§. Food and Drug Administration) công nhận. 


Không đạt được cảm giác đỉnh điểm 
khi xuất tỉnh 


Còn không đạt được đỉnh điểm cảm giác tình dục ở nam 
giới là sự cố không đơn giản vì những co giật liên tiếp khi 
xuất tỉnh tạo ra khoái cực có một cơ chế phức tạp. 
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Khoái cực là một giai đoạn trong đáp ứng tình dục nam 
và nữ - cũng giống như giai đoạn hưng phấn - có tính phản 
xạ và do các trung tâm thần kinh ở tủy sống chỉ phối. Về mặt 
giải phẫu, những trung tâm này cận kể với các trung tâm chỉ 
phối bàng quang và hậu môn. Vì thế nếu tổn thương ở phần 
thấp của cột sống thì thần kinh kiểm soát khoái cực, tiểu tiện 
và đại tiện đếu bị ảnh hưởng. 

Trạng thái hưng phấn tình dục có liên quan đến các phản 
xạ mạch máu nhưng trạng thái khoái cực thì chỉ liên quan đến 
phản xạ co bóp của một số cơ của cơ quan sinh dục. Khoái 
cực ở nam giới do hai loại phản xạ độc lập nhưng có kết hợp. 
với nhau tạo nên, gồm giai đoạn di chuyển tỉnh dịch và giai 
đoạn phóng tính. Giai đoạn di chuyển tỉnh dịch gồm có phản 
xạ co bóp của những cơ nhẫn ở thành của các cơ quan sinh 
sản (ống sinh tỉnh ở mào tỉnh, ống dẫn tỉnh, túi tỉnh và tuyến 
tiền liệt). Sự co bóp này đưa một lượng tinh dịch ra tập kết 
ở phần niệu đạo sau. Khi đó cơ vòng bàng quang đóng ngay 
lại không cho nước tiểu chảy ra và do đó tinh dịch được giữ 
trong một khoang kín. Giai đoạn di chuyển tỉnh dịch này 
không tạo ra cảm giác khoái cực nhưng khi đã tới giai đoạn 
này xuất tỉnh sẽ không thể kìm giữ được (theo Masters và 
Johnson). Ở nam giới bình thường, sau giai đoạn di chuyển 
tỉnh địch nói trên thì chỉ trong nháy mắt là có những co bóp 
liên tiếp (8 co bóp trong một giây) của những cơ vân nằm ở 
phần gốc của dương vật thuộc nhóm cơ đáy chậu (cơ ngồi 
hang và cơ hành hang) để tống tỉnh dịch ra khỏi dương vật 
thành tia. Chính nhờ những co bóp này mà nam giới có cảm 
giác khoái cực. 
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Không cảm nhận được khoái cực thường xảy ra khi không 
kiểm soát được xuất tinh sớm, xuất tỉnh muộn và phương 
pháp điểu trị rối loạn khoái cực là liệu pháp tình dục dựa 
trên những hiểu biết về sinh lý phát sinh khoái cực. Những 
trung tâm phản xạ gây khoái cực của nam giới nằm ở phần 
tủy sống xương cùng nhưng có tác động qua lại với những 
trung tâm của não, tạo nên cơ chế sinh lý cho hiện tượng ức 
chế khoái cực. Vì vậy, liệu pháp tình dục với sự tham gia của 
bạn tình nhằm phá bỏ những tác nhân gây ức chế. Tuy nhiên, 
trong thực tế, nam giới gặp khó khăn về cảm nhận khoái cực 
cần giải tỏa những vấn để tâm lý trước khi được chỉ định liệu 
pháp tình dục (không hòa hợp, buồn phiển, thiếu tập trung 
trong quan hệ tình dục,...). 

Vì vậy nam giới không cảm nhận được khoái cực cẩn 
được khám toàn diện hệ thống niệu - sinh dục, kể cả nguyên 
nhân tâm lý. 

Một số nam giới phàn nàn không có cảm giác đỉnh điểm 
khi xuất tỉnh, vì sao? 

Cảm giác đỉnh điểm thường đi liền với xuất tỉnh tuy 
nhiên cũng có khi không đồng bộ nghĩa là có thể xuất tỉnh 
mà không có cảm giác đỉnh điểm hoặc ngược lại, có cảm giác 
đỉnh điểm mà không có xuất tỉnh. Không có khoái cực khi 
xuất tỉnh không gây hại gì nhưng giảm chất lượng quan hệ 
tình dục. Cần tìm hiểu xem bạn tình nam có thể có cảm giác 
đỉnh điểm trong những tình huống nào? 

Có người cho rằng đáp ứng tình dục ở nam cũng đa 
đạng, tuy nhiên nếu không có cảm giác thỏa mãn trong đời 
sống tình dục thì cũng nên gặp thầy thuốc. 
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Thầy thuốc chuyên khoa tiết niệu có thể giúp loại trừ 
nguyên nhân về hormon hay bệnh tật, chuyên gia về tình dục 





học có thể tư vấn để giúp nam giới hiểu rõ hơn và cải thiện 
đáp ứng tình dục. 

Không có cảm giác đỉnh điểm khi quan hệ tình dục theo. 
đường âm đạo nhưng lại có cảm giác đỉnh điểm ở động thái 
tình dục khác. Trong trường hợp này cẩn có sự hợp tác của 
bạn tình nữ. 


Xuất tỉnh ngoài âm đạo: 
những khó khăn cho người thực hành 


« Xuất tỉnh ngoài không được xem là phương pháp 
đáng tin cậy, điểu chủ yếu và cũng là điều khó khăn 
nhất khi thực hành là cơ quan sinh dục nam phải đưa 
ra ngoài âm đạo trước khi xuất tỉnh. Có 4 lí do để nói 
rằng xuất tinh ngoài không đáng tin cậy: 

« - Ngay cả khi thực hành hoàn hảo, vẫn có tỷ lệ thất 
bại từ 4 - 27 người trong số 100 phụ nữ sẽ có thai 
trong 1 năm. Dù như thế cũng tốt hơn là không dùng 
phương pháp nào. 

» _ Cần biết rằng tinh trùng có ở dịch đầu dương vật từ 
trước khi xuất tinh nên dù có xuất tỉnh sớm vẫn có 
khả năng có thai. 

« _ Không phòng ngừa được sự lây nhiễm các bệnh lây 
truyển qua đường tình dục, kể cả HIV. 
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« _ Phụ nữ không chủ động, phải dựa vào cách sử dụng 
đúng của nam, còn nam thì phải biết "rút lui” trước 
khi quá muộn. 

Tuy đơn giản, không đòi hỏi dụng cụ gì nhưng phương 
pháp tránh thai này đòi hỏi một điểu kiện duy nhất là bạn 
tình nam có quyết tâm, có ý thức trách nhiệm. 

Với những vợ chồng trẻ, cẩn có suy nghĩ nghiêm túc về 
hậu quả của có thai khi chưa mong muốn bằng những biện 
pháp sau: 

„_ Kiểm chế không quan hệ tình dục: Ở góc độ kế hoạch 
hóa gia đình thì sự lựa chọn này không để thực hiện 
với vợ chồng trẻ. 

« _ Nếu không thể thực hành kiểm chế thì cũng cần biết 
những phương pháp tránh thai khác như dùng bao 
cao su, thuốc diệt tỉnh trùng hay tính ngày an toàn... 
kết hợp hai phương pháp càng tốt. Trong trường hợp. 
đã lỡ có quan hệ tình dục không bảo vệ thì có thể sử 
dụng đến phương pháp tránh thai khẩn cấp. 

Xuất tỉnh hay không xuất tỉnh 

Đó là băn khoăn thường thấy ở nhiều nam giới, đôi khi 
cũng day dứt không kém. Tinh dịch là thứ được cả hai nền 
y học Đông và Tây coi là quý, là biểu tượng của Khí và Thần, 
không nên phung phí nhưng kiểm chế không xuất tinh là 
thách thức khó vượt qua vì xuất tỉnh gắn liền với cảm giác 
sung sướng đỉnh điểm, không có gì so sánh được, ấy là chưa 
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kể xuất tỉnh còn là cách tự nhiên để mỗi cặp vợ chồng tạo ra 
thế hệ kế tiếp, để loài người duy trì nòi giống. 

Y lý phương Đông cũng rất coi trọng tỉnh dịch và gọi là 
Tỉnh, thứ tỉnh do con người tạo ra, là thứ năng lượng mất đi 
khi xuất tỉnh do đó hành vi thủ đâm bị xem như hành động 
hủy diệt năng lực sống. Quan niệm của phương Đông thời 
cổ đại coi trọng thuật giao hợp nhưng giữ tỉnh khí lại vì đó 
là những cái quý giá của người nam. Nguyên tắc bảo tỉnh, ái 
khí chú trọng ở chỗ giữ sao cho tinh khí càng ít xuất ra càng 
tốt. Cả hai nền y học phương Đông và phương Tây đều cho 
rằng tình dục hợp lý, phù hợp với điểu kiện sức khỏe bản 
thân và trong mối quan hệ hòa hợp với bạn tình tăng thêm 
chất lượng sống, không ảnh hưởng đến sinh hoạt, học tập 
hay năng suất làm việc và đều cho rằng quá đam mề tình dục 
có hại cho sức khỏe. 

Một số khuyến cáo về kiểm chế xuất tỉnh 

Lý thuyết tình dục của phương Đông cổ đại coi sự kiểm 
chế xuất tỉnh là tốt, giúp chữa bệnh và trường thọ; Tây y hiện 
đại cũng không phản đối kiểm chế xuất tỉnh với nam giới có 
tuổi. Với người trẻ, kiểm chế xuất tỉnh là việc khó thực hiện; 
sự ứ đọng tỉnh dịch ở túi tỉnh có thể gây cảm giác tức, khó 
chịu ở vùng tầng sinh môn; có người lo ngại không xuất tinh 
có thể làm cho tuyến tiền liệt to ra. Tốt nhất nên quan hệ tình 
dục phù hợp với sức khỏe và dùng bao cao su, đôi khi không 
xuất tỉnh có thể chấp nhận được. 
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Kiểm chế xuất tinh không chỉ đúng cho người trưởng 
thành hay đã có tuổi mà còn đúng với cả tuổi vị thành niên, 
nếu lứa tuổi này sớm được giáo dục những kỹ năng tự kiểm 
chế thì có thể tránh được những cơ hội dẫn đến quan hệ tình 
dục sớm và những hậu quả của hành vi này. Tỉnh lực của tuổi 
trẻ đổi đào cho nên ở lứa tuổi này mới có hiện tượng mộng 
tinh và tự kích dục như là một cơ chế để giải tỏa nhưng khi 
vị thành niên không có năng lực kiểm chế, lạm dụng hành vi 
tự kích dục thì vẫn có thể gây ra những hậu quả không tốt. 
Người trưởng thành hay đã có tuổi có khả năng kiểm chế 
xuất tỉnh đễ hơn người trẻ vì sự bài tiết tỉnh dịch giảm đi 
đồng thời khả năng kiểm soát hành vi khi quan hệ tình dục 
cũng tốt hơn, do đó nhiều người có tuổi có thể quan hệ tình 
dục mà không nhất thiết phải xuất tỉnh trong mọi lần hoặc 
có xuất tỉnh thì lượng tỉnh dịch cũng ít. 


Khi nào nam giới cần sự trợ giúp 

trong phòng the? 

Vào độ tuổi nào thì đàn ông cần sử dụng những trợ giúp từ 
thuốc, thực phẩm... để tăng cường khả năng tình dục? Hay khi 
thấy dấu hiệu yếu mới dùng? Lý do và lời khuyên... 

Khi nào nam cần sự trợ giúp trong phòng the là câu hỏi 
mà không nhiều quý ông thành khẩn bộc lộ vì các ông đều 





nhận mình “siêt 





".. tuy nhiên nếu nghe được những điều nhỏ 
to của phụ nữ về “khả năng đàn ông" của đức ông chồng 
thì nhiều khi lại khác hẳn với những gì các ông “khuỳnh 
khoàng” bên vại bia hay trong các bữa nhậu. 
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'Tại sao vậy? Có lẽ cũng xuất phát từ đặc thù tình đục của 
2 giới; nam giới có xu hướng coi sức mạnh nam tính như 
một phẩn quan trọng của danh dự đàn ông - một thực thể 
thường được coi là trụ cột của gia đình, có quyển năng đem 
lại hạnh phúc cho vợ và họ luôn cố gắng để trở thành bạn 
tình tuyệt vời. Yếu kém về nam tính đồng nghĩa là không làm 
tròn vai trò của người chồng cho dù có thể đã hoàn thành 
nhiều nhiệm vụ khác (kinh tế, giáo dục con cái 





Thế nhưng suy giảm chức năng tình dục là quy luật 


Nguyên nhân là do giảm nồng độ hormon testosterone 
(chủ yếu sản xuất ra ở tỉnh hoàn). Suốt tuổi trưởng thành, 
testosterone giúp duy trì ham muốn tình dục, sản xuất ra tỉnh 
trùng. Tuổi tác còn làm thay đổi chu kỳ bài tiết testosterone 
trong ngày, ví dụ người trẻ thường có đỉnh cao testosterone 
về sáng nhưng với người có tuổi thì không rõ. Sự tắt dục ở 
nam giới được cho là do thiếu hụt testosterone và thể hiện 
nhiều triệu chứng như suy yếu cơ bắp, giảm ham muốn, giảm. 
khả năng cương dương,... Sau tuổi 30, hoạt động của tỉnh 
hoàn giảm 2% mỗi năm và phát triển chứng suy tuyến sinh 
dục. 20 - 50% nam giới khỏe mạnh ở độ tuổi 50 - 70 có nồng 
độ testosterone thấp hơn bình thường. Trong số những nam 
giới ở độ tuổi 55 - 64 đi khám bệnh vì có vấn để về cương 
đương thì 85% trong số họ phải điểu trị bằng testosterone. 





Khi có dấu hiệu suy giảm chức năng cương dương hoặc 
có trục trặc về chức năng tình dục nói chung, nhất là khi còn 
trẻ, cẩn chia sẻ với thấy thuốc vì có thể báo hiệu một bệnh. 
toàn thân (tiểu đường...) và để nhận được sự hỗ trợ kịp thời. 
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Có thể làm gì để tiến trình suy giảm chức năng tình dục 
diễn ra chậm? 


Lối sống mới là điểu cần quan tâm trước tiên: Tuy suy 
giảm chức năng tình dục ở nam giới (giảm ham muốn, giảm 
khả năng cương dương, lượng tỉnh dịch ít...) có tính quy luật 
nhưng cũng có tính cá biệt rất lớn, có người còn có thể duy 
trì quan hệ tình dục ngoài tuổi 60 nhưng có người mới ngoài 
50 đã “về hưu non” trong cuộc sống phòng the. Một lối sống 
lành mạnh (không rượu, không thuốc lá), tích cực (năng vận 
động), không quá căng thẳng (stress), ăn uống hợp lý sẽ góp 
phần duy trì chức năng tình dục lâu hơn. 


Liệu pháp bổ sung testosterone: Có thể giúp một nam 
giới 70 tuổi khôi phục nồng độ testosterone trở về giới hạn 
bình thường của độ tuổi này. Không ai là quá già để dùng 
testosterone nhưng phải đo thấy thuốc chỉ định và theo dõi. 
Có thể nói testosterone là nhiên liệu cho bộ máy sinh sản của. 
nam giới hoạt động, nếu không có, nam giới sẽ không còn có 
ham muốn giới tính. Các thuốc chiết xuất từ cây cỏ là một 
cách để bổ sung testosterone tự nhiên: hồng sâm làm hưng 
phấn vỏ thượng thận và có kích thích tiết testosterone. Các 
bà vợ cũng biết sử dụng nhục quế để khơi đậy ham muốn 
tình dục của chồng đã mỏi mệt do các stress trong công việc 





vì nhục quế làm hưng phấn thần kinh, chống stress. Dâm. 
dương hoắc có tính chất như một kích thích tố sinh dục nam. 

Viagra (Sildenafl) và các hậu duệ (Levitra, Cialis): Được 
chỉ định cho nam giới bị rối loạn cương dương, tác dụng kéo 
đài từ 1- 4 giờ tùy từng loại. 
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Khôi phục sự suy giảm về ham muốn tình đục (dục năng) 
và cả khả năng thực hành, ngoài các biện pháp kể trên, sẽ 
không xem là có hại cho cuộc sống vợ chồng nếu như dùng 
một số phương tiện khác để khơi đậy ham muốn tình dục mà 
có sự đồng thuận của đôi vợ chồng. 


156 


"lps/flelun hoploarg 


BS. Đào Xuân Dũng 





MỤC LỤC 


CHƯƠNG 1: 
'VÀI ĐIỀU CẦN BIẾT KHI QUYẾT ĐỊNH 
TIẾN TỚI HÔN NHÂN 





« _ Sức khỏe tiển hôn nhân: Cần có một chứng ch 





+ __ Sức khỏe hôn nhân quan tâm đến những gì? 
« __ Vì sao không kết hôn cận huyết... 
«_ Tình dục: Một số điểu dành cho vợ chồng trẻ.. 











« __ Chuyện vợ chồng, còn nhiều điều để nói... 





+ _ Những gì nên tránh trong cuộc sống vợ chồng, 
+ _ Để mối quan hệ vợ chồng trở nên bến vữn 








«__ Văn hóa ứng xử trong đời sống tình dục vợ chồng. 


CHƯƠNG 2: 
BỨC TRANH NHIỀU MÀU SẮC 
CỦA ĐỜI SỐNG TÌNH DỤC 


» __ Hiểu biết và chia sẻ rất cẩn trong đời sống tình dục.....31 


«_ Đợi nhau cùng lên "chín tầng mây” 






« _ Chuyện phòng the có cẩn... bí quyết 
» _ Những nét riêng không thể lẫn 
của tâm lý và hành vi tình đục nam giới 
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« _ “Vốn” tình dục ở nam gì 
Có phải dùng nhiều, hết sớm? 


5 “Vốn” tình dục và “vốn” sinh sản 





hoàn toàn khác nhau 


«_ "Vốn" tình dục của nam suy giảm theo tuổi tác 


» __ Có thể làm gì để bảo vệ “vốn” tình dục! 


+ _ Giảm ham muốn tình dục giữa vợ chồng: 
nhiều chuyện để nói 


+ _ Quan niệm phong thủy 
trong sức khỏe tình dục 
+ Duy trì sự hấp dẫn vợ chồng.. 
«__ Hòa hợp tình dục: Yếu tố quan trọng 
tạo nên sự bền chặt của hôn nhân.. 
» — Duy trì và tăng khả năng tình dục là mơ ước 
lâu đời nhất của con người 


«_ Ham muốn tình dục có gì khác 
giữa nam và nữ 


« __ Băn khoăn chuyện vệ sinh phòng the... 
« _ Sức mạnh cơ bắp không phải 

là yếu tố quyết định cho chất lượng tình dục 
« — Nhịp sinh học tình dục 
» _ Sex đúng cách, nên hiểu như thế nào?.. 
« — Mệt sau quan hệ tình dục! 
« _ Cần có hiểu biết về xu hướng 

không có hấp dẫn tính dục. 
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« __ Đánh thức ham muốn tình dục, 
nam nữ không giống nhau... 





« __ Nguy cơ gì khi tấm vóc không cân xứng: 





„_ Hữuái phải hữu sex... 





» __ Đột quy khi quan hệ tình dục.. 
« _ Những niểm tin lâu đời về ảnh hưởng 
của ẩm thực đến đời sống tình dục.. 





CHƯƠNG 3: 
'TRỤC TRẶC VỀ CHỨC NĂNG TÌNH DỤC 
Ở NAM GIỚI 


« __ Rối loạn cương đương. 






+ _ Một số băn khoăn thường gặp về yếu sinh lý: 
» _ Stress: Nguyên nhân quan trọng 

gây yếu sinh lý ở nam giới 
+ Viagra và những hậu du: 
« __ Rối loạn về xuất tính. 








«_ Không đạt được cảm giác đình điểm 
khi xuất tỉnh .... 


« __ Xuất tỉnh hay không xuất tinh? 








«_ Khi nào nam giới cần sự trợ giúp 
trong phòng the?.... 





www.nxbhcm.cem.wn 159 


"hlps/Nlelun hoploarg 


. SỨC KHỎE TÌNH DỤC. 
DÀNH CHO VỢ CHÒNG TRẺ 
ae NHŨNE VẤN ĐỀ PHUN6 
Guờ VÀ TÌNH DỤ NAM 


BS NGUYỄN XUÂN DŨNG 


Chịu trách nhiệm xuất bản 
NGUYÊN THỊ THANH HƯƠNG 


Biên HOÀI NAM - BẢO CHÂU 





NHÀ XUẤT BẢN TÔNG HỢP TP. HÒ CHÍ MINH 
NHÀ SÁCH TÔNG HỢP. 
62 Nguyễn Thị Minh Khai, Q.1 
ĐT: 38225340 - 38296764 - 38247225 
Fax: 84.8.38222726 
Email: tonghop(nxbhem.com.vn 
Website: www.nxbhcm.com.vn / www.sachweb.vn 


GPXB số: 1131-2012/CXB/444-123/THTPHCM ngày 24/9/2012. 


'Rlpe/fielun heploerg 


